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RESUMEN

Este trabajo de investigacidn trata sobre los temas de habitos de vida y desempeiio
académico de estudiantes de la Universidad San Francisco de Quito. Se intentd abarcar la
relacion e influencia que tienen los habitos de estudio, los habitos de manejo de tiempo, los
habitos de alimentacién y actividad fisica, y los habitos de suefio de los estudiantes en el
desempeiio académico universitario. Si es que este estudio fuera aplicado se lo mediria al
desempefio académico por medio del GPA (promedio global), y los habitos de vida se los
mediria por medio de entrevistas personales a 200 participantes hombres y mujeres
estudiantes de cualquier aifio de una carrera de pregrado que dure de 4 a 5 afios, de los
cuales 100 participantes corresponderian a estudiantes con un GPA igual o mayora 3.4y
los otros 100 participantes corresponderian a estudiantes con un GPA menor a 3.4. En base
a la revision de la literatura se esperaria que los estudiantes que tienen habitos positivos de
estudio, manejo de tiempo, de alimentacién y de suefio tengan mejor desempeiio
académico, mientras que los estudiantes con malos habitos tengan peor desempefiio
académico. Para futuras investigaciones se recomendaria hacer el estudio en mas
universidades, con un mayor nimero de participantes y utilizando otros métodos de
recoleccion de informacion.

Palabras clave: hdbitos, desempefio académico, estudio, manejo de tiempo,
alimentacion, actividad fisica, suefio, GPA



ABSTRACT

This research is about the issues of lifestyle and academic performance of students from the
Universidad San Francisco de Quito. It tried to cover the relationship and influence between
study habits, time management habits, eating and physical activity habits, and sleep habits
and university student’s academic performance. If this study were applied it would measure
the academic performance through GPA (global average), and living habits would be
measure through personal interviews of 200 male and female participants, that were
students of any year of an undergraduate degree of last 4 to 5 years, of which 100
participants would correspond to students with a GPA equal or greater than 3.4 and the
other 100 participants would correspond to students with a lower GPA 3.4. Based on the
literature review it would be expect that students who have positive study, time
management, food and sleep habits have better academic performance, while students
with bad habits have poorer academic performance. For future research it would be
recommended to apply this study in more universities, with a larger number of participants
and using other methods of gathering information.

Key words: habits, academic performance, study, time management, diet, physical
activity, sleep, GPA
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INTRODUCCION

Este trabajo habla sobre los habitos de los estudiantes de la Universidad San Francisco
de Quito y su influencia en el desempefio académico. Los habitos de vida son considerados
comportamientos que en un momento dado fueron irregulares o eventuales y por medio de la
repeticion a través del tiempo se comienzan a volver frecuentes y regulares en la vida de la
persona (Grove, Zillich, & Medic, 2014), muchos de estos son esenciales para el
funcionamiento del ser humano, mientras que otro entorpecen su desarrollo a traves de las
circunstancias de la vida (Newlin & Strubler, 2007). Por otro lado, el desempefio o rendimiento
académico universitario es considerado el nivel de satisfaccion de las demandas académicas
por parte de los estudiantes (Sadler, 2009). Es importante mencionar que el desempefio
académico en esta investigacion se lo va a medir por medio del GPA (Grade Point Average)
alcanzado por los participantes durante sus estudios universitarios, este porcentaje provee
informacidn sobre el promedio de las notas de los estudiantes, segun Bailey, Rosenthal, y Yoon
(2014), las notas son importantes para los estudiantes no solo porque les afecta de manera
afectiva y dentro de los logros académicos, sino también porque de eso depende mucho su

futuro y oportunidades.

Esta investigacion resulta relevante porque en el Ecuador no se ha realizado
anteriormente un estudio que abarque los distintos habitos de vida como; habitos de estudio,
de manejo de tiempo, de alimentacion y actividad fisica, y de suefio en estudiantes
universitarios. Ademas, resulta interesante conocer lo que realmente esta afectando al
desempefio académico de los universitarios ya que la educacion resulta ser el centro de atencion
para autoridades, padres, e hijos, segun Zhou, Zhao, Li, Wa, Peng, Yang, y Ou (2014),
conociendo los factores que influyen directa e indirectamente en el desempefio académico de

los estudiantes universitarios ayuda a que las entidades educativas puedan brindar servicios de



apoyo con el fin de promover éxito en las carreras universitarias. ES por eso que esta
investigacion va a abarcar estos temas de gran importancia para el beneficio de todas las
personas involucradas con el ambito académico. A continuacién se va a identificar la

problemaética y la importancia de estudiar este tema.



INTRODUCCION AL PROBLEMA

El desempefio académico estudiantil se ha convertido en una meta de suma importancia
no solo para los estudiantes y educadores, sino también para los padres, psicopedagogos y
psicologos, que estan interesados en el logro de los estudiantes y el aprendizaje de ellos. En la
sociedad de hoy en dia hay una presién creciente hacia los jovenes para que obtengan niveles
mas altos de desempefio académico, esto esta relacionado con el incremento del nivel de
competencia para estudiar una carrera especifica 0 para obtener mejores oportunidades
(Stelnicki, Nordstokke, & Saklofske, 2015). Es de gran influencia el éxito o fracaso que se
tenga durante los estudios universitarios ya que estos van a ser de gran importancia cuando se
incursione en el ambito laboral y profesional (Gonzalez, 2013). La vida universitaria representa
un periodo importante de transicion, ya que los estudiantes experimentan muchas cosas por
primera vez, tales como hacer amigos, ajustarse a un nuevo sistema y ritmo, tomar retos,
compartir diferentes formas de pensar y de la misma manera se enfrentan a una cantidad de
estrés universitario en el que los estudiantes lo manejan de diferentes maneras, unos mejor que
otros (DeBerard, Spielmans, & Julka, 2004). Se ha encontrado que la obtencion de un mejor o
peor desempefio académico esta influenciado por el género y la etnicidad (Taylor, Vatthauer,
Bramoweth, Ruggero, & Roane, 2013).

Este trabajo esta centrado en los factores que influyen en el desempefio académico que
consigan los estudiantes universitarios durante sus estudios. Los estudiantes tienen diferentes
habitos en su vida diaria en donde hacen muchas mas actividades que estudiar, muchos realizan
actividades que se relacionan con un alto o bajo rendimiento académico. Para muchos

estudiantes resulta un gran problema tener buenas calificaciones en el &mbito académico y para



otros resulta mucho maés facil. Debido a que el bajo desempefio académico de los estudiantes
impacta de manera individual, institucional, y en general al ambito social y econémico de toda
la sociedad (Pecka, 2011), resulta importante conocer los factores que influyen en obtener

logros académicos como; los habitos de vida de los estudiantes universitarios.

Antecedentes

La historia del desempefio académico: una breve resefia.

Dentro de la trayectoria universitaria que cursan los estudiantes hay ciertas fases que
tienen que completar, comenzando por el acceso o incorporacion a la universidad, la
permanencia en el sistema educativo, el desempefio académico o reconocimiento otorgado al
estudiante por sus esfuerzos y el resultado o titulo obtenido por culminar el proceso educativo
(Bernasconi, 2015 ). Un buen desempefio académico de los estudiantes resulta esencial para
poder alcanzar un reconocimiento en los estudios universitarios, este tema ha sido estudiado
desde diferentes perspectivas, como; los factores que influyen a tener éxito o fracaso, las
componente personales, sociales y econémicas que los resultados obtenidos durante la época
universitaria dejan y traen a las vidas de estas personas, asi también, se ha estudiado las
habilidades cognitivas de las personas que se destacan académicamente, la importancia y
riesgos del desempefio académico. Algunos estudios han demostrado que hay ciertas
caracteristicas socio-demograficas y psicosociales, como por ejemplo; edad, sexo, creencias
propias, metas a futuro y expectativas (Zhou, y otros, 2014), cualidades personales y
desempefio académico antes de entrar a la universidad que son predictores del desempefio
universitario futuro (Ruesga & da Silva, 2014), ademas, en estudios sociol0gicos y econdmicos

se ha encontrado que los antecedentes familiares juegan un rol importante en las expectativas



y aspiraciones de los estudiantes sin importar la edad de ellos (Christofides, Hoy, Milla, &
Stengos, 2015). También se ha encontrado que la disciplina académica, el optimismo, el
desempefio del curso, y terminar un curso completo se relaciona con la obtencidén de mejores
calificaciones académicas, mientras que, personas que tienen bajos recursos academicos, que
procrastinan actividades, y que se distraen con mayor frecuencia son personas que tienen
puntajes mas bajos en su promedio universitario (Stelnicki, Nordstokke, & Saklofske, 2015).
Estudios han mostrado que tanto los amigos cercanos y las familias influyen en las aspiraciones
para la universidad, las notas, la asistencia y la terminacion de los estudios (Christofides, Hoy,
Milla, & Stengos, 2015). Por otro lado, para poder determinar el nivel de desempefio académico
de los estudiantes se utiliza la evaluacion, esta puede ser sumativa o final, la misma que va a
permitir conocer si es que los estudiantes han alcanzado las metas de aprendizaje propuesta en
una planificacion y sistema académico (Doménech , 2011).

Todo lo mencionado anteriormente es lo que ya se conoce sobre el desempefio
académico universitario, es por eso que en el presente trabajo se va a enfocar en una variable
diferente e importante que podrian resultar caracteristicas de los estudiantes universitarios de
la Universidad San Francisco de Quito. Al conocer los factores que influyen directa e
indirectamente en el desempefio acadéemico de los estudiantes universitarios es mas facil para
las entidades educativas poder brindar servicios de apoyo con el fin de promover éxito en las
carreras universitarias (Zhou, y otros, 2014), ademas, el conocer a fondo si factores como los
habitos de vida que llevan los estudiantes de la Universidad San Francisco de Quito influyen
de diferentes maneras en el desempefio académico serviria para que los estudiantes, profesores,
padres y personas interesadas en el aspecto educativo, puedan reconocer, prevenir, ayudar y

mejorar aspectos importantes del desempefio de los universitarios. El mundo globalizado trae



presiones sociales, econdmicas y politicas que desafian principalmente a las universidades para
que preparen profesionales aptos, y a los estudiantes para enfrentarse con sus capacidades y
aprendizajes a las diferentes oportunidades y retos (lIriarte, 2008 ), es por eso que es relevante
estudiar el sistema educativo y a sus estudiantes, la manera en la que ellos se estan

desenvolviendo en el proceso.

El problema

A pesar de que existe bastante informacion en torno al tema, este es el primer
estudio que abarca este factor primordial; habitos de vida, como posible influyente en el
desempefio académico de estudiantes universitarios de la Universidad San Francisco de Quito.
La idea de esta investigacion es lograr conceptualizar ciertos aspectos que permitan predecir
un buen y mal rendimiento académico durante la universidad para asi mejorar los promedios
estudiantiles, en donde se ven reflejados los conocimientos, destrezas y aprendizajes obtenidos
durante el proceso. La educacion es una razén de suma importancia, ya que consiste en el
capital humano que dirige al desarrollo econdmico, politico, social y civil de un pais, ademas,
promueve una sociedad en donde las oportunidades son mas equitativas e iguales entre los

habitantes (Thieme, Prior, Giménez, & Tortosa-Ausina, 20111).

Muchos estudiantes cuando comienzan sus estudios universitarios se encuentran mal
equipados para afrontar los retos, lo que aumenta el riesgo que fracasen académicamente
(Heddy, Sinatra, Seli, Taasoobshirazi, & Mukhopadhyay, 2016). El fracaso académico como
consecuencia termina muchas veces en el abandono de los estudios universitarios, este es un
gran problema a nivel social y econdmico del pais, es por eso que resulta primordial identificar

a tiempo lo que sucede con las personas que tienden a fracasar académicamente y las que



tienden a tener éxito en este proceso, para que de esta forma se pueda prevenir el fracaso
académico y se pueda reforzar las debilidades que se encuentren (Gonzalo & Nieto, 2009).
Ademas, el abandono de estudios universitarios no solo trae consecuencias a corto plazo, sino
también a largo plazo, ya que se conoce que el nivel de estudio de los padres tiene una fuerte
relacion con las aspiracion y éxito o fracaso académico de sus hijos (Christofides, Hoy, Milla,
& Stengos, 2015), si es que se promueve el desempefio académico en la actualidad
probablemente esto traera frutos para las préximas generaciones, en donde los mismos padres

inciten a un rendimiento académico adecuado para obtener un titulo universitario.

Pregunta de investigacion

¢Como y hasta qué punto los habitos de vida influyen en el desempefio académico de los

estudiantes de la Universidad San Francisco de Quito?

El significado del estudio.

Este estudio resulta Gtil para todas las personas que se preocupen de la economia y
desarrollo de un pais, ya que la educacion resulta la base firme para desenvolverse en un mundo
globalizado como el del siglo XXI. De la misma forma, este estudio permite a estudiantes
actuar de manera preventiva y obtener resultados positivos en la universidad. Los profesores,
psicopedagogos, psicélogos, padres y demas personas que estén involucradas directamente con
la educacion van a conocer los aspectos en los que pueden brindar soporte a estudiantes
universitarios durante sus estudios. Este estudio es Unico en el Ecuador y en la Universidad
San Francisco de Quito porque pretende analizar areas que no han sido abarcadas en un mismo
estudio anteriormente, y encontrar la influencia que estas tienen en el rendimiento académico

de estudiantes universitarios.



Resumen

El tema de factores que influyen al desempefio académico de los estudiantes de la
Universidad San Francisco de Quito resulta relevante y merece una investigacion literaria
profunda para conocer cada detalle dentro del tema, es por eso que a continuacion se encuentra
la Revision de la Literatura, la misma que se encuentra dividida en subtemas que expliquen de
manera méas profunda la relacion entre diferentes habitos y el desempefio académico de los
estudiantes universitarios, de esta forma es posible abarcar la teméatica de manera mas efectiva
y clara. Mas adelante se encuentra la metodologia de investigacion aplicada, el anlisis de datos

encontrados, las conclusiones y la discusion del estudio.



REVISION DE LA LITERATURA

Revision de literatura

Fuentes.

Para realizar este estudio se decidio investigar y utilizar informacion fiable y académica
relacionada con los tema de habitos de vida y desempefio académico. Toda la informacion fue
proveniente de revistas indexadas (peer review journals), articulos académicos y libros
populares especializados en el tema. La mayoria de estas fuentes fueron obtenidas de recursos
electronicos de la Universidad San Francisco de Quito, en especial de; PROQUEST, EBSCO,
DIGITALIA, EBRARY, SPRINGER LINK y TAYLOR&FRANCIS, de la misma forma se
obtuvieron de recursos electronicos de libre acceso como DIALNET, PUBMED,
RESEARCHGATE, EERJ, SAGEPUB, SCIENCE PUB, GOOGLE BOOKS y GOOGLE
SCHOLAR. La gran mayoria de las fuentes utilizadas en esta investigacion son de los tltimos

5 afos.

Formato de la revisién de la literatura

El disefio de este trabajo investigativo se lo organizé por temas que expliquen mejor
los habitos de vida y el desempefio académico, el primer tema corresponde a los habitos, el
segundo tema al desempefio académico, el tercer tema al estudio y el desempefio académico,
el cuarto tema corresponde al manejo de tiempo y el desempefio académico, el quinto tema
corresponde a los habitos de alimentacién y actividad fisica, y el desempefio académico, y el
sexto tema corresponde a los habitos de suefio y el desempefio académico de los estudiantes

universitarios.
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Tema 1: Habitos

Los héabitos consisten en comportamientos que anteriormente fueron irregulares o
eventuales y por medio de la repeticion a través del tiempo se comienzan a volver frecuentes y
regulares en la vida de la persona, es decir se vuelven habituales (Grove, Zillich, & Medic,
2014). Los héabitos son esenciales para el funcionamiento del ser humano a través de las
circunstancias de la vida, algunos son esenciales para la supervivencia, mientras que otros en
absoluto no lo son (Newlin & Strubler, 2007). El desarrollo de habitos comportamentales
positivos de cierta forma permite hacer la vida méas simple y facil para adaptarse en el mundo
globalizado en el que vivimos, sin habitos en la vida diaria tendriamos que aprender a hacer
las cosas de manera distinta todos los dias y probablemente esto retrasaria o entorpeceria el
ritmo en el que las cosas estan disefiadas o esperadas para hacerse (Newlin & Strubler, 2007).
Para desarrollar habitos se necesita de tiempo, compromiso, perseverancia y mas que todo,
esfuerzos conscientes hasta lograr incorporarlo en nuestro dia a dia y que funcione de manera
automatica (Grove, Zillich, & Medic, 2014), es decir, los habitos se dan por aprendizaje y
comportamientos (Newlin & Strubler, 2007). Si es que una persona quiere crear un habito tiene
que repetirlo varias veces en un contexto estable, esto va a reforzar mentalmente la asociacion
del contexto con el comportamiento, por ejemplo; el contexto es la noche y el comportamiento
es leer, si es que la persona lee siempre que es de noche esto se va a convertir en un
comportamiento habitual que con el tiempo no va a necesitar de mayor esfuerzo para hacerlo
(Gardner, Sheals, Waedle, & McGowan, 2014).

El tiempo que una persona dedica a una actividad esta méas influenciada por los habitos
que por la motivacion que tenga (Wohn, 2012), sin embargo, para poder comenzar a hacer un

habito se necesita que la persona este motivada a que este se convierta en una accion automatica
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en su vida (Gardner, Sheals, Waedle, & McGowan, 2014). En el estudio realizado por Grove,
Zillich y Medic (2014) se encontré que los habitos tenian relacién con comportamientos
saludables y los efectos de estos se daban a nivel cognitivo, motivacional y afectivo, sin
embargo, también existen habitos negativos y no saludables, como por ejemplo el consumo de
drogas o habitos alimenticios perjudiciales para la salud (Newlin & Strubler, 2007). Ademas,
se ha encontrado que las personas reportan que los habitos ya adquiridos se vuelven flexibles
cuando se encuentran en vacaciones o tienen algin evento en donde tienen que sacrificar sus
actividades habituales, sin embargo expresan que cuando el contexto diario vuelve a la
normalidad pueden reincorporarse facilmente a sus habitos (Gardner, Sheals, Waedle, &
McGowan, 2014).

En conclusion se puede decir que los h&bitos son comportamientos que se repiten varias
veces hasta que se conviertan en parte de la vida diaria de la persona, estos pueden ser positivos
0 negativos, y se necesita que la persona quiera hacer un habito de un comportamiento para
que sea posible crearlo, sin embargo una vez creado no se necesita hacer mayor esfuerzo para

realizarlo.

Tema 2: Desempefio Académico.

El desempefio académico ha sido bastante utilizado en la literatura pero muy poco
definido, sin embargo se lo podria entender como el nivel éxito del estudiante en alcanzar o
cumplir ciertos logros dentro del ambiente de académico (Sadler, 2009). Es muy comdn medir
el desempefio académico por medio de notas, este tipo de evaluacion es considerada sumativa,
ya que por medio de evaluaciones o pruebas se evalian los conocimientos y herramientas que

tienen los estudiantes (Thorsen & Cliffordson, 2012). La evaluacion sumativa permite medir
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de una manera mas objetiva el aprendizaje de los estudiantes, incluso los estudiantes se pueden
motivar de manera indirecta para lograr un puntaje mas alto por medio de las diferentes
herramientas que utilice el profesor para evaluar lo aprendido (Klapp, 2015). Las notas son
importantes para los estudiantes no solo porque les afecta de manera afectiva y dentro de los
logros académicos, sino también porque de eso depende mucho su futuro y oportunidades
(Bailey, Rosenthal, & Yoon, 2014). Ademas de los estudiante, las notas también son de interés
para los profesores, departamentos académicos, e instituciones, ya que las decisiones y

programaciones académicas van a depender de las mismas (Sadler, 2009).

A las notas normalmente se las expresa por medio del GPA (Grade Point Average), que
significa el promedio de calificacion del estudiante de un periodo especifico o de todos sus
estudios (Bailey, Rosenthal, & Yoon, 2014). En el estudio realizado por Caskie, Sutton, y
Eckhardt (2014) se encontr6 que el reportar el puntaje correcto de GPA cuando este esta bajo
depende de las caracteristicas individuales de los estudiantes y de su autoeficacia académica,
lo cual esta principalmente moderado por la diferencia de género, por ejemplo, las mujeres en
promedio reportan un puntaje mayor al que realmente tienen, mientras que los hombres tienden
a decir un puntaje mas bajo al real. Ademas, Bailey, Rosenthal, y Yoon (2014) han encontrado
que dependiendo de la carrera universitaria el GPA varia, hay carreras a las que se las considera
més faciles y en donde la media del GPA es mayor comparado con carreras que son
consideradas mas dificiles. Una debilidad de calificar los conocimientos por medio del GPA
es gque algunos profesores tienden a dar mejores puntajes que otros y que algunos cursos tienen
contenido mas facil que otros, entonces se podria decir que a pesar de que el GPA indica mucho
y permite clasificar, organizar y tener una idea del desempefio académico estudiantil, ain esta

olvidando ciertos factores importantes que podrian estar haciendo la diferencia (Bailey,
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Rosenthal, & Yoon, 2014), ya que una nota puede cambiar las oportunidades de trabajo y éxito
futuro de una persona (Sadler, 2009). Asi también, Klapp (2015) encontr6 en su estudio que
las notas afectan a cada estudiante de manera distinta dependiendo de su habilidad cognitiva y
su género. Algunos autores y educadores sugieren que la evaluacion deberia cambiar el enfoque
de una evaluacion sumativa basada en notas, a una evaluacion formativa, en donde se toma en
cuenta el proceso de aprendizaje de cada estudiante, y se califica de acuerdo al progreso y
desempefio del estudiante durante el aprendizaje y no solo en un final (Stanca, Mina, Olteanu,

& Georgescu, 2015).

Cuando los estudiantes universitarios comienzan sus estudios se ven influenciados por
diferentes razones para hacerlo, hay que tomar en cuenta que todos esos factores van a
influenciar de alguna manera en el desempefio que logren tener durante el proceso, por
ejemplo; muchas veces los estudiantes universitarios estan estudiando una carrera no porque
se encuentran motivados a hacerlos, sino porque alguien de su familia los obligé a hacerlo
(Smith, Pym, & Ranchhod, 2012). Uno de los factores que influye en el desempefio académico
de los estudiantes es el ambiente de estudio en donde se ha visto que la interaccion positiva
con los compaiieros influye en el procesamiento cognitivo de los estudiantes creando un
ambiente propicio para estudiar (Smith & Peterson, 2007). Asi también en el estudio realizado
por Smith, Pym, y Ranchhod (2012), encontraron que el desempefio académico de los
estudiantes en el primer afio de universidad se ve influenciado por el nivel de motivacion y la
asistencia regular a clases. Ademas, los mismos autores sugieren que los estudiantes que
perciben a sus padres como mas relajado y menos estrictos en la disciplina tienen mejor
desempefio académico en la universidad ya que desarrollan una mejor agencia personal (Smith,

Pym, & Ranchhod, 2012).
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En conclusion se puede decir que el desempefio académico se refiere a los logros altos
y bajos que los estudiantes consiguen en base a las expectativas de un sistema educativo. Por
medio de notas se puede medir de una manera objetiva los conocimientos y aprendizajes de los
estudiantes, ya que es una forma eficaz de evaluar, por ejemplo, el GPA que permite conocer
de manera integral y global un promedio del desempefio del estudiante. Finalmente, el
desempefio académico esté influenciado por diferentes factores en la vida y situaciones de los

estudiantes universitarios que se deberian tomar en cuenta.

Tema 3: Habitos de estudio y el desempefio académico.

Los habitos de estudio son las maneras que los estudiantes estudian o hacen sus
actividades académicas, hay ciertos habitos que resultan mas eficaces que otros, se ha visto que
tener habitos eficientes de estudio promueve un alto rendimiento acadéemico, mientras que tener
métodos ineficientes promueve un bajo rendimiento (lbanga, 2015). Existen algunas
herramientas de estudio que estan relacionadas con un buen desempefio académico, como por
ejemplo; proponerse metas realistas, tomar notas puntuales y realizar los examenes
correctamente, organizar el tiempo, escoger habitos de estudio Utiles, ubicarse en un ambiente
propicio para estudiar, y manejar la ansiedad (Lei, 2015), en especial el poder manejar la
ansiedad frente a la tension de las actividades académicas es importante en el desempefio
académico, los estudiantes con menores niveles de ansiedad tienden a tener mejor promedio
académico que los que tienen mayores niveles de ansiedad (Arshad, Imran, & Mahmood,
2015). Por otro lado, en el estudio realizado por Cakiroglu (2014) se encontré que los
estudiantes que tienen un estilo de aprendizaje divergente, es decir, que aprenden mejor por

sentimientos de motivacion y estimulacion visual, y los que tienen un estilo acomodador, es
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decir, que aprenden mejor por sentimientos de motivacion y practicando, obtuvieron un
desempefio académico mas alto que los estudiantes que tenian un estilo de aprendizaje
diferente. De manera mas especifica, en el estudio realizado por Yu (2011), se encontré que el
leer con anticipacion el material de las clases, realizar los deberes, y participar en clases eran
los principales habitos que tenian los estudiantes universitarios con un mejor desempefio
académico, asi también la asistencia regular a clases es un factor importante para el éxito
académico (Ella, Akpabio, & Samson-Akpan, 2015). A muchos estudiantes les va mal en sus
estudios no porque no tienen la habilidad, sino porque no tienen los habitos de estudio correctos
(Afful-Broni & Hogrey, 2010). Otro resultado del estudio de Cakiroglu (2014) sugiere que el
desempefio académico mejora conforme los estudiantes incrementan buenos hébitos de
estudio. Sin embargo, en el estudio realizado por Cerna y Pavliushchenko (2015), se encontrd
que a pesar de que hay una relacion positiva entre los habitos de estudio y el desempefio
académico, los habitos de estudio tienen caracteristicas que difieren culturalmente en algunos

paises, es por eso que es importante tomar en cuenta este aspecto.

Por otro lado se ha encontrado que muchos estudiantes se ven influenciados y distraidos
por los aparatos tecnolégicos durante el tiempo de estudio, lo que esta relacionado con un bajo
promedio académico, por eso se recomienda que los estudiantes universitarios dejen de lado
distractores tecnoldgicos y enfoquen toda la atencién al momento de estudiar para obtener
mejores resultados académicos (Bellur, Nowak, & Hull, 2015). De la misma forma Cakiroglu
(2014) encontro en su estudio que la concentracion de los estudiantes esta relacionada con el
aprendizaje y desempefio, incluso en cursos dictados en linea. Las personas que realizan varias
actividades al mismo tiempo estan relacionadas con estudiantes que consiguen un bajo

desempefio académico y son personas que ademas de necesitar mas tiempo para completar la
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misma actividad que personas que solo se enfocan en una actividad, tienen resultados mas bajos

(Bellur, Nowak, & Hull, 2015).

Dentro de hébitos de estudio se encontrd que la lectura y la escritura son claves para un
desempefio universitario positivo. La lectura y escritura forman parte importante del desarrollo
del ser humano, ya que permiten un aprendizaje éptimo y que las personas sean capaces de
relacionarse y comunicarse socialmente (Uribe & Carrillo , 2014). Desarrollar un habito de
lectura es cuando una persona de manera inconsciente realiza una actividad muchas veces hasta
que esta se convierte en parte de su vida, hay como tener habitos buenos y malos, en el caso de
la lectura se ha visto que tener habitos malos esté relacionado con bajo rendimiento académico
(Owusu-Acheaw & Larson, 2014). La lectura es fundamental no solo para el éxito en los
estudios, sino también para triunfar en diferentes &mbitos de la vida (Gallik, 1999), como por
ejemplo, la lectura ayuda a formar la personalidad de los estudiantes y ayuda a desarrollar un
pensamiento critico con nuevas y diferentes ideas (Owusu-Acheaw & Larson, 2014). Se ha
encontrado que tener un habito de lectura es esencial para el desarrollo profesional de una
carrera universitaria y para el desenvolvimiento en el campo laboral (Gallik, 1999). Por otro
lado, la escritura también forma parte importante del aprendizaje y conocimientos de los
estudiantes universitarios, ya que les permite crear y plasmar conocimientos (Arciniegas &
Ldpez, 2012). Los estudiantes que tienen una destreza positiva en la lectura y escritura tienden
a tener mejor autorregulacion, lo mismo que les ayuda a tener mejor rendimiento académico
(Dill, y otros, 2014), ademaés, los estudiantes universitarios necesitan tener un alto nivel de
lectura y escritura para poder entender los materiales impartidos por los educadores y para
poder realizar deberes, ensayos e investigaciones con una buena redaccion (Uribe & Carrillo

2014).
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Se esperaria que los estudiantes universitarios tengan conocimientos y herramientas de
lectura y escritura que les permita desenvolverse correctamente en el &mbito académico, sin
embargo, se ha visto que muchos no estan preparados para afrontar el nivel académico de la
universidad y presentan grandes dificultades que se ven reflejadas en su promedio y finalmente
en el abandono de los estudios de pregrado (Uribe & Carrillo , 2014), lo mismo que abarca
problemas mas grandes a nivel social y econémico de las personas y del pais en general. Es
por eso que resulta atractivo poder utilizar los hébitos de estudiantes que han tenido o tienen
mejores resultados en los estudios universitarios como un ejemplo o sugerencias que los demas
estudiantes puedan duplicarlos. Se ha encontrado que los estudiantes que leen regularmente
por lo general tienen ciertas estrategias que utilizan con frecuencia, entre estas; el identificar la
forma en la que esté estructurado el texto, entender la organizacion de los parrafos, tomar notas
relevantes de la lectura, y leer algunas veces la misma lectura hasta que quede claro el mensaje
(Dill, y otros, 2014). Un hébito de estudio importante en donde hay la integracion de la lectura
y escritura para lograr un desempefio académico positivo es cuando los estudiantes toman
notas, algunos estudiantes mencionan que primero subrayan la informacién mas sobresaliente
y después transcriben o escriben un resumen de lo resaltado, mientras que otros estudiantes
mencionan que les funciona bastante bien escribir notas a un lado de la lectura o escribir las
notas en un documento a parte que les permita recopilar mayor informacion (Laing-Yi, Cheng-
Yu, Dong-Wei, Gwo-D, & Gwo-Dong, 2015). Los mismos autores indican que estos métodos
que funcionan para muchos universitarios tienen mucho sentido, ya que cuando el estudiante
subraya la informacidn de un texto esta estimulandose visualmente y marcando una guia a los
puntos mas importantes de la lectura por si es que quisiera volver a revisar, lo que seria mas

eficaz en cuestion de tiempo (Laing-Yi, Cheng-Yu, Dong-Wei, Gwo-D, & Gwo-Dong, 2015).
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También se encontré que mientras los estudiantes realizan notas no estan incrementando sus
habilidades de lectura, se cree que es debido a las distracciones como el detener la lectura para
escribir o subrayar (Laing-Yi, Cheng-Yu, Dong-Wei, Gwo-D, & Gwo-Dong, 2015), sin
embargo, esto no quita la importancia de la lectura y escritura en el aprendizaje del contenido,
la consolidacién de conocimientos de los estudiantes universitarios y su influencia en el
desempefio académico positivo. Ademas, la lectura y la escritura son la base del desarrollo del
pensamiento de los estudiantes, a nivel universitario se aspira que se gradden profesionales

creativos, que indagan y promueven ideas diferentes (Uribe & Carrillo , 2014).

Hay personas que dedican su tiempo a leer porque necesitan hacerlo para lograr un
requerimiento de estudio o trabajo, y asi también hay personas que disfrutan de la lectura por
recreacion. La lectura es bastante beneficiosa, y en especial se ha encontrado que la lectura por
recreacion mejora la comprensién de la misma, el estilo de escritura, el vocabulario, la
pronunciacion y el desarrollo gramatical, al mismo tiempo es una actividad muy practicado por
estudiantes que tienen mejores promedios académicos (Gallik, 1999). Se ha encontrado que el
75% de los estudiantes leen cuando tienen que pasar un examen o resulta ser un requisito,
mientras que, solo el 18% dice que lee novelas o material de ficcidn por gusto (Owusu-Acheaw
& Larson, 2014), en otro estudio se encontr6 que solo el 38% de los estudiantes reportaron que
leian por placer, mientras que el 58% report6 que rara vez o nunca leian por placer (Gallik,
1999), en un estudio mas actual realizado por EI-Massah (2015), se encontrd que el 66% de los
estudiantes universitarios reportaron que leen por gusto. Por otro lado, en el estudio realizado
por Owusu-Acheaw y Larson (2014) se encontré que el 62.5% de estudiantes universitarios
estan conscientes de la importancia de leer y los beneficios que trae la lectura, como el

expresarse con mas facilidad. En varios estudios mencionados por Gallik (1999) (Blackwood
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et al.; McCreath, 1975; Witty, 1961) se encontrd que las mujeres leen méas que los hombres,
sin embargo, Chen (2007) en un estudio mas reciente encontré que no existe una diferencia
significativa entre hombres y mujeres y el tiempo que dedican a la lectura. En otro estudio se
comparo el tiempo de lectura recreacional con la carrera que estudiaban, se encontré que
estudiantes universitarios que estudiaban una carrera relaciona con humanidades dedicaban
maés tiempo a la lectura que estudiantes de otras carreras (Gallik, 1999). El leer por placer ayuda
a los estudiantes a tener amplios conocimientos sobre diferentes temas y tener méas posibilidad
de discutir con méas personas y sobre mas tematicas (Owusu-Acheaw & Larson, 2014). En el
estudio de Gallic (1999) se encontrd que el 63% de los estudiantes reportaron pasar menos de
dos horas a la semana en lectura por placer. Se podria decir que dentro de los habitos de estudio
la lectura y escritura permiten a los estudiantes tener mayor compresion y produccién efectiva
de las lecturas o material asignado, lo mismo que genera aprendizaje y promueve un mejor
desempefio académico en los estudiantes universitarios, lo que como consecuencia ayuda a que

menos estudiantes abandonen sus estudios universitarios (Uribe & Carrillo , 2014)

En base a la informacion la revision bibliografica previa sobre los habitos estudio se
podria decir que el nivel de atencidn que los estudiantes prestan mientras hacen actividades de
la universidad y los métodos de aprendizaje que utilizan, son bastante importantes en relacion
al desempefio académico que logren. Ademas, se encontré que dentro de los habitos de estudio
es fundamental que los estudiantes tengan habitos positivos de lectura y escritura, ya que la
practica frecuente de la lectura y escritura ayuda a los estudiantes a que se desenvuelvan de
una mejor manera en sus estudios de pregrado, ya que les permiten entender y aprender mejor
los contenidos impartidos que como consecuencia les permite lograr mejores resultados en el

desempefio academico universitario.
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Tema 4: Manejo de tiempo y el desempefio académico.

El lograr éxito en los estudios universitarios va a requerir de cuidado y efectividad en
cuanto al manejo del tiempo (Lei, 2015). El manejo de tiempo hace referencia a un conjunto
de hébitos o comportamientos aprendidos que le permiten al estudiante cumplir con sus
actividades curriculares, extracurriculares e incluso actividades de recreacion y ocio, de manera
efectiva y organizada (Dill, Justice, Minchew, Moran, Wang & Weed, 2014). El tener la
capacidad de manejar eficazmente las actividades que demanda el estudio de una carrera
universitaria, como por ejemplo, el hacer deberes, preparar presentaciones, estudiar para
examenes y pruebas, escribir ensayos, resolver problemas, responder preguntas, entre otros, se
relaciona con la calidad de desempefio académico del estudiante (Lei, 2015). Cuando se habla
de un manejo del tiempo efectivo no solo se refiere al tiempo en horas 0 minutos que los
estudiantes necesitan para cumplir con sus obligaciones, sino también se refiere a que tan
efectiva es la persona realizando ciertas actividades en un tiempo determinado (Nonis &
Hudson, 2010). Se ha encontrado que hay diferentes factores que influyen en la forma en que
los estudiantes manejan el tiempo para sus actividades, como los resultados académicos
pasados, la habilidad académica, técnicas de estudio, las expectativas y motivacion del
estudiante frente a los estudios que esta cursando (Lei, 2015). Dentro de técnicas de estudio se
ha encontrado que estudiantes que toman notas adecuadas de los temas de estudio tienden a
tener mejor desempefio académico, ya que al revisar estas van a ser mas efectivos al estudiarlas
o entenderlas (Nonis & Hudson, 2010). También se ha visto que los estudiantes tienden a creer
una especie de rituales diarios que los repiten cada vez que tienen que hacer una actividad
académica (Lei, 2015). En el estudio realizado por Nonis y Hudson (2010) se encontré que la

cantidad de tiempo de entrega a los estudios no garantiza necesariamente un desempefio
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académico positivo, sin embargo cuando el estudiante se encuentra concentrado y prestando
atencion si se generan resultados positivos, es decir, la concentracion y atencion juegan un
papel importante para que el tiempo dedicado a los estudio sea eficiente. Ademas, es
sumamente importante que los estudiantes estén conscientes de tres factores antes de estudiar
o realizar algun trabajo, tienen que escoger un lugar adecuado, tienen que determinar el tiempo
que van a dedicarle a esa actividad y tienen que escoger adecuadamente el momento del dia o
de la noche que van a estudiar (Newport, 2007). En el estudio realizado por Willman, Lindén,
Kaila, Rajala, Laakso, Salakoski (2015), se encontré que los estudiantes que tienden a estudiar
0 hacer trabajos durante la noche rinden menos durante el dia, ademas, esto puede ser una clara

sefial que el estudiante tiene problemas para manejar el tiempo y organizar sus actividades.

Hay factores que los profesores universitarios dificilmente pueden manejar, como la
automotivacion y la autodisciplina, es por eso que esto tiene que venir por parte del estudiante
(Lei, 2015), en el caso que los estudiantes universitarios no tengan motivacion ni disciplina es
posible que tengan un mal manejo del tiempo, lo mismo que provoca consecuencias negativas,
como; no hacer los trabajos en la fecha establecida, malas notas en exdmenes, hacer actividades
incompletas, no cumplir con los requerimientos basicos para una clase y lo mas importante
provoca altos niveles de estrés y bajo rendimiento académico en estas personas (Dill, y otros,
2014). Segun Newport (2007) como seres humanos nos vemos orientados y motivados con
mayor facilidad a las actividad que son a corto plazo que a las de largo plazo, es por eso que
muchos estudiantes se sienten desmotivados de terminar un trabajo a tiempo y tienen

problemas para manejar sus actividades.
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Por otro lado, hay resultados contradictorios que hablan sobre las actividades que se
hacen con anticipacion o se dejan para ultimo momento. En el caso de Nonis y Hudson (2010)
encontraron que los estudiantes que dejaban sus actividades para ultimo momento tenian igual
0 mejor desempefio académico en comparacion a los estudiantes que estructuraban su agenda
de actividades con anticipacion, de la misma forma, Willman et al. (2015) encontraron en su
estudio que no hay una relacién significativa entre hacer los trabajos cerca de las fechas de
entrega y tener peores notas. Mientras que, Yu (2011) encontré en su estudio que los
estudiantes universitarios que prepararon sus actividades o estudiaron con una semana de
anticipacion tuvieron mejor desempefio académico que los que prepararon todo el dia anterior.
Ademas, en el estudio realizado por Balkis (2011) se encontré que la eficacia académica de los
estudiantes afecta a la procrastinacion de las actividades académicas, lo que conlleva a alterar
el desempefio en los estudios, es decir, mientras menos autoeficacia tienen los estudiantes
tienen mas probabilidad a procrastinar y a tener un bajo rendimiento universitario, el manejo
del tiempo resulta de suma importancia para lograr un promedio adecuado, en especial para
estudiantes que estudian a medio tiempo, ya que tienen que manejar mas actividades y
obligaciones (Dill, y otros, 2014). EI manejar un lista de tareas por hacer es bastante til para
estudiantes que tienen problemas con procrastinar actividades, se ha encontrado que revisar la
lista todas las mafanas y actualizarla si es necesario, ayuda a que los estudiantes cumplan con
maés facilidad sus actividades manejando el tiempo del dia y noche de manera adecuada
(Newport, 2007). Ademas, los estudiantes universitarios que tienen mas confianza en ellos
mismos Yy en sus capacidades de ser exitosos tienden a procrastinar menos las actividades y
tienen mejor desempefio académico (Balkis, 2011). También se ha encontrado que los

estudiantes que se dedican largas horas de estudio acumuladas en un solo dia o0 noche, tienen
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peores resultados que los que distribuyen poco tiempo en diferentes dias, incluso el cargar
muchas actividades en un solo periodo de tiempo provoca malestar fisico y psicoldgico, lo que
disminuye la capacidad cognitiva para aprender y el rendimiento académico decae (Newport,
2007). Finalmente se puede concluir en base a las investigaciones anteriores que el manejo de
tiempo en los estudiantes universitarios juega un rol primordial para obtener resultados
académicos positivos, los estudiantes que mejor organizan sus actividades y las realizan de

manera mas efectivas tienen mejores promedios que los estudiantes que tienden a procrastinar.

Tema 5: Habitos de alimentacién y de actividad fisica y el desempefio académico

Los habitos alimenticios y la actividad fisica son importantes para un desarrollo integral
que influye en el bienestar y salud de la persona (Shaw, Gomes, Polotskaia, & Jankowska,
2015). Los héabitos alimenticios se comienzan a desarrollar desde los primeros dias de nacidos,
los bebés no tienen habitos y comienzan a desarrollarlos cuando la madre les ensefia a comer,
este entrenamiento de horarios y procesos son importantes para el desarrollo integral del bebe
hasta que este aprenda y logre hacerlo de manera mas independiente (Newlin & Strubler, 2007).
En este trabajo se van a analizar los habitos de alimentacidn en cuanto al tipo de comida que
la persona ingiere, las cantidades, y el momento del dia o noche que come (Wen, Tchong, &
Ching, 2015). Ademas, los habitos de actividad fisica hacen referencia a las actividades que
involucran el movimiento del cuerpo que se realiza con cierta frecuencia, los mismos que estan
relacionados con el bienestar de la persona (Airasca, 2011). Los habitos para realizar actividad
fisica estan caracterizados por acciones que son automaticas, es decir que no requieren de
muchos procesos cognitivos para realizarlos, son actividades que siguen patrones de respuestas

y que generan malestar cuando no se los realiza (Grove, Zillich, & Medic, 2014), ademas,
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existen diferencias culturales en cuanto a la practica de diferentes deportes, diferencias de
género y su frecuencia (Al-Kandari & Vidal, 2007). Los habitos alimenticios y de actividad
fisica en los estudiantes universitarios estan caracterizados por ser actividades que se realizan
de manera méas autdnoma y por decision propia que en etapas anteriores (Plotnikoff, Costigan,

Williams, Hutchesson, Kennedy, Robards, Allen, Collins, Callister & Germov, 2015).

En cuanto a la alimentacion, el desayuno es una la comida mas importante del dia ya
que es la oportunidad de comenzar a cumplir con los requisitos nutricionales que el cuerpo
necesita diariamente (Dura Travé, 2013), especialmente se ha encontrado que componentes
alimenticios importantes son ingeridos durante el desayuno, y dificilmente se pueden
compensar en otra comida del dia (Fernandez , Aguilar, Mateos, & Martinez, 2008). El
consumo de un desayuno balanceado y rico en nutrientes y vitaminas representa un importante
rol en las capacidades cognitivas de los estudiantes (Dura Travé, 2013), en especial se ha
encontrado un aumento significativo en la actividad de la memoria de corto plazo (Acham,
Kikafunda, Malde, Oldewage-Theron, & Egal, 2012), mayor concentracién y atencion
(Fernandez , Aguilar, Mateos, & Martinez, 2008), y una mejoria en el funcionamiento de la
memoria espacial de los estudiantes universitarios (Trockel, Barnes, & Egget, 2000). Al
contrario, si es que los estudiantes no ingieren los nutrientes diarios suficientes tienen menos
energia, mas sintomas de hambre, problemas psicosociales y bajo desempefio académico
(Kleiman, Hall, Green, Korzec-Ramirez, Patton, Pagano, Murphy, 2002). En base al estudio
realizado por EI-Massah (2015), se encontrd que el 49% de los estudiantes comen el desayuno
antes de ir a la universidad, ademas, segun los resultados del estudio realizado por Wen,
Tchong, y Ching (2015) los estudiantes universitarios desayunan en promedio cinco veces a la

semana, o solo cuando tienen tiempo, ademas, Trockel, Barnes y Egget (2000) sugieren que el
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desayunar esta influenciado por los habitos de suefio que tengan las personas, ya que muchos
estudiantes reportan que deciden no desayunar porque prefieren dormir. De la misma forma,
los estudiantes universitarios ingieren comidas de manera irregular durante el dia, de las cuales
solo dos son comidas principales, es decir; desayuno, almuerzo o cena (Al-Retethaiaa, Fahmy,
& Al-Shwaiyat, 2010), las mujeres son las que mas se saltan las comidas principales (Zuman,
Isa, & Danis, 2012), esto puede explicarse con la razén de que las mujeres tienden a reportar
que se preocupan mas por sus habitos alimenticios, por sus actividades de ejercicio y por el

peso corporal en comparacion a los hombres universitarios (Gruber, 2008).

Por otro lado, en la investigacion realizada por Wen, Tchong, y Ching (2015) se
encontro que en promedio los estudiantes universitarios comen un snack tres veces a la semana,
ya sea una bebida o comida que se ingiera fuera de las comidas principales (Al-Retethaiaa,
Fahmy, & Al-Shwaiyat, 2010), por lo general los snacks que consumen los universitarios son
papas, galletas, helados, tortas, y frecuentemente son considerados altos en calorias y tienen un
bajo nivel nutricional (Downes, 2015). Por lo contrario, si es que los snacks son saludables y
en pequefias cantidades (Al-Retethaiaa, Fahmy, & Al-Shwaiyat, 2010), como por ejemplo
frutas y vegetales (Ogunsile, 2012), estos resultan beneficiosos para controlar el peso corporal,
evitar la obesidad (Al-Retethaiaa, Fahmy, & Al-Shwaiyat, 2010), y ademas, su consumo esta
relacionado con un desempefio académico positivo (Ogunsile, 2012), de la misma forma el
estudio de Panton y Marzigliano (2008) sugiere que los estudiantes que comen vegetales todos
los dias tienen mejores resultados academicos. Sin embargo, los estudiantes universitarios en
promedio consumen vegetales solo una vez a la semana, frutas cuatro veces a la semana,
pescado dos veces a la semana, sopa casi cuatro veces a la semana y postres dos veces a la

semana (Wen, Tchong, & Ching, 2015), las mujeres son las que consumen mas vegetales en
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su dieta diaria y semanal (Panton & Marzigliano, 2008). Adicionalmente, se encontro en el
estudio realizado por Durd Travé (2013) que por lo general los estudiantes universitarios
durante la mafiana y media mafiana cuando comen el desayuno y un posible snack, no ingieren
los nutrientes y calorias suficientes sugeridas para una dieta saludable y balanceada, segun los
resultados del estudio realizado por EI-Massah (2015), el 28% de los estudiantes universitarios
reportan que llevan una alimentacion sana, mientras que el 72% reportan malos habitos
alimenticios. Ademas, los estudiantes que dicen estar en dieta tienden a consumir mas en
restaurantes de la universidad, en donde consumen bebidas azucaradas o papas fritas con gran
frecuencia, se encontr6é que este tipo de habitos alimenticios estan relacionados con un bajo
promedio académico (Deliens, Clarys, De Bourdeaudhuij, & Deforche, 2013), asi también se
ha encontrado una relacion entre el consumo de comida grasosa y tendencia a tener un bajo

rendimiento en los estudios (Zuman, Isa, & Danis, 2012).

En cuanto a la frecuencia y cantidades de comida que ingieren los estudiantes
universitarios, Wen, Tchong, y Ching (2015) sugieren que el grupo de amigos tiende a
influenciar bastante, de la misma forma Gruber (2008) encontré en su estudio que las mujeres
universitarias tienden a tener mas conversaciones y ser mas apoyadas o criticadas sobre su peso
corporal y actividad fisica por parte de sus compafieros y amigos, mientras que los hombres
no, sin embargo, cuando los hombres tienen un grupo de compafieras y amigas bastante
significativo resultan ser mas sensibles a estos temas. Ademas, los habitos alimenticios de las
personas tienden a estar relacionados con los comportamientos y actitudes (Wen, Tchong, &
Ching, 2015), las personas que son mas disciplinadas en sus habitos alimenticios por lo general
también lo son en sus estudios universitarios (Deliens, Clarys, De Bourdeaudhuij, & Deforche,

2013). Los estudiantes que tienen una dieta balanceada y saludable tienden a tener mejor
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desempefio académico, asistir mas a clases y tener mejores notas que los estudiantes que tienen
una dieta mas irregular (Ogunsile, 2012). Ademas, en el estudio realizado por Acham,
Kikafunda, Malde, Oldewage-Theron, y Egal (2012) se encontr6 que los estudiantes que tenian
mayores recursos econémicos se alimentaban mejor que los que tenian menores recursos, y
ademas, se encontrd que los estudiantes que tenian méas recursos econémicos y se alimentaban
mejor tenian mejores calificaciones en examenes en comparacion a los demés estudiantes. Por
otro lado, se encontré que los estudiantes que sobre incrementan su peso durante el primer
semestre de universidad, no realizan actividad fisica y llevan una dieta no saludable tienden a

tener un bajo desempefio académico (Deliens, Clarys, De Bourdeaudhuij, & Deforche, 2013).

En cuanto a peso corporal y actividad fisica, el 50% de los estudiantes universitarios
desean bajar su peso corporal, aunque solo el 30% de ellos estan en sobre peso 0 obesos
(Downes, 2015), por lo general las mujeres universitarias se ejercitan y hacen el doble de dietas
que los hombres con el propoésito de perder peso, mientras que los hombres hacen casi tres
veces mas ejercicio en general que las mujeres y con propésitos de prepararse para deportes
(Gruber, 2008). En un estudio realizado por EI-Massah (2015), se encontr6 que el 58% de los
estudiantes universitarios realizaban algun tipo de actividad fisica, ademas, en el estudio
realizado por Downes (2015) se encontr6 que los estudiantes que mas se ejercitaban tenian mas
motivacion que los que estudiantes que no hacian ejercicio, incluso estos niveles de motivacion
eran mayores cuando estos estudiantes aumentaban a su dieta diaria més frutas y vegetales.
Ademas, Al-Drees, Abdulghani, Irshad, Bagays, Al-Zhrani, Abdullah, e lbrahim, (2016)
encontraron que en estudiantes universitarios de medicina la obesidad y la inactividad fisica se
relacionan con un bajo desempefio acadéemico. Sin embargo, Shaw, Gomes, Polotskaia, y

Jankowska (2015), sugieren que se han realizado muchas investigaciones sobre la relacion
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directa entre la actividad fisica y el desempefio académico de los estudiantes y no se han
encontrado resultados consistentes que indiquen una correlacion positiva, de la misma forma
Al-Kandari y Vidal (2007) concluyeron en su estudio que no hay ninguna correlacion entre la
practica de actividad fisica de los estudiantes y el desempefio académico universitario. Asi
también, Bellar. D, Judge, Petersen, Bellar. A, y Bryan (2014) encontraron en su estudio que
no necesariamente los estudiantes que realizan actividad fisica de manera regular tienen mejor
desempefio académico que los que no, ya que hay otros factores estan influenciando para que
el estudiante tengan mejor o peor promedio académico, sin embargo, el realizar actividad fisica
regularmente y tener una dieta balanceada son factores importantes que permiten que el
estudiante se encuentre sano y tenga mayor posibilidad de realizar sus estudios universitarios
en comparacion a personas que se encuentran enfermas. Entonces, la actividad fisica no es un
determinante del promedio académico de los estudiantes universitarios, pero si es un
determinante del bienestar y salud de la persona (Corder, Atkin, Bamber, Brage, Dunn,
Ekelund, Owens, van Sluijs, & Goodyer, 2015), ademas, se ha encontrado que el nivel de
educacidn universitaria no es un factor de motivacion para que los estudiantes sean mas activos
fisicamente, por lo que se encuentra més sedentarismo que actividad fisica en esta poblacion
(Deng, Guan, Castro, & Bridges, 2005), es por eso que Buckworth y Nigg (2004) sugieren que
es importante que las universidades promuevan la actividad fisica con el prop6sito de reducir

el sedentarismo en estudiantes y promover su salud.

Finalmente, los estudiantes universitarios tienden a tener mas habitos de alimentacion
pobre en comparacion con otras poblaciones y su actividad fisica decae con el paso del tiempo
(Plotnikoff, y otros, 2015). En base a la revision de la literatura existente se podria concluir

que los habitos de alimentacion de los estudiantes universitarios son por lo general bastante
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desordenados y deficientes, sin embargo, el tener habitos alimenticios positivos esta
relacionado con un buen desempefio académico. Por otro lado, los habitos de actividad fisica
son mas importante para la salud del estudiante que para su desempefio académico, y los
estudios sugieren que no necesariamente el practicar deportes y tener una vida menos
sedentaria va a favorecer a un promedio académico positivo. Sin embargo, si las entidades
universitarias promueven los habitos sanos de los estudiantes es mas probable que estas
personas mantengan la practica de estos habitos para toda la vida y tengan una mejor salud

(Mull & Tietjen-Smith, 2014).

Tema 6: Habitos de suefio y el desempefio académico.

El suefio tiene una funcién importante en el aprendizaje y en el desempefio académico
de los estudiantes (Hershner & Chervin, 2014). Cuando se habla de suefio normal se refiere a
un proceso fisiologico que involucra cambios reversibles en el organismo, ademas, la persona
recarga energias, refresca memorias y consolida conocimientos a través de las horas de suefio.
(Ortufio, 2010) Los estudiantes universitarios se ven en gran parte influenciados por las
dificultades de suefio (Buboltz, Brown, & Soper, 2001), la mayoria de los estudiantes reportan
que privarse de dormir les afecta tanto en su desempefio académico como a su estado de animo
(Al-Fakhri, Sarraj, Kherallah, Kuhail, Obeidat, Abu-Zaid, 2015), sin embargo, muchos
estudiantes atn no estan conscientes de esto (Buboltz, Brown, & Soper, 2001). La mayoria de
los estudiantes reportan tener bastante cansancio durante el dia (Billings & Berg-Cross, 2014),
en especial durante la mafiana, tanto hombres y mujeres reportan tener la misma dificultad
(Buboltz, Brown, & Soper, 2001). Los estudiantes universitarios por lo general duermen un

promedio de seis horas por noche y se demoran en promedio veinte y dos minutos en quedarse
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dormidos (Billings & Berg-Cross, 2014), los estudiantes que se quedan mas rapido dormidos
(Taylor, Vatthauer, Bramoweth, Ruggero, & Roane, 2013) y se van a dormir mas pronto tienen
mejores promedios académicos (Galambos, Vargas, Howard, & Maggs, 2011). La mayor parte
de los estudiantes reportan que los periodos en los que menos duermen son las semanas de
examenes de medio y de final de semestre (Al-Fakhri, y otros, 2015), de la misma forma,
Flueckiger, Lieb, Meyer, y Mata (2014) encontraron que el suefio es un factor importante para
un buen desempefio académico cuando los estudiantes se encuentran en épocas de exadmenes y
bajo mucho estrés, sin embargo no se encontrd relacion significativa entre el suefio y el
desempefio académico en un dia de normal clases, ademas, los estudiantes universitarios
duermen mejor cuando no tienen estrés (Galambos, Vargas, Howard, & Maggs, 2011). Por otro
lado, se encontrd que la cantidad y calidad de suefio son importantes predictores del desempefio
académico de los estudiantes universitarios (Allen, Tavares, & Azevedo, 2011), en especial,
las horas de irse a dormir y de despertarse son mas importante que la cantidad de horas de
suefio (Eliasson, Lettieri, & Eliasson, 2010), sin embargo, los estudiantes que duermen pocas
horas también tienen bajo rendimiento académico (Hershner & Chervin, 2014). En el estudio
realizado por Pilcher y Walters (2010), se encontré que los estudiantes que fueron privados de
suefio durante veinte y cuatro horas tuvieron definitivamente un peor desempefio en actividades
cognitivas, baja capacidad para concentrarse, se encontraban méas cansados y confundidos en

comparacion a los estudiantes que si durmieron durante la noche.

Por otro lado, en cuestiones de diferencia de género, las mujeres tienden a sacrificar
mas sus horas de suefio para cuestiones de estudio y consiguen mejores promedios académicos
en comparacion a los hombres (Al-Fakhri, y otros, 2015), asi también, las mujeres reportan

tener mas dificultades para quedarse dormidas, molestias durante el suefio, despertarse durante
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la noche, y en general una mala calidad de suefio en comparacién a los hombres (Buboltz,
Brown, & Soper, 2001). En los primeros semestres de universidad las mujeres duermen menos
que los hombres, sin embargo, conforme pasan los afios de estudio las mujeres tienden a
aumentar la cantidad de suefio a cuarenta y cuatro minutos en promedio y los hombres a
disminuir veinte y dos minutos de suefio en promedio (Galambos, Vargas, Howard, & Maggs,
2011). Un héabito de suefio que se encuentra en los estudiantes que tienen mejores promedios
académicos es el hacer regularmente siestas cortas (Eliasson, Lettieri, & Eliasson, 2010), sin
embargo, también se ha encontrado que tener habitos de irse a dormir tarde, despertarse tarde,
y hacer muchas siestas durante el dia esta relacionado con un bajo promedio académico
(Taylor, Vatthauer, Bramoweth, Ruggero, & Roane, 2013). Los estudiantes que viven sin sus
padres reportaron dormir en promedio cuarenta minutos mas tarde y despertarse cincuenta y
cinco minutos mas tarde que los que viven en casa de sus padres, sin embargo no hay diferencia
en la calidad de suefio entre los viven con y sin sus padres (Galambos, Vargas, Howard, &

Maggs, 2011).

Muchos estudiantes universitarios tienen problemas con el suefio porque se duermen
tarde y se despiertan antes de cumplir con las necesidades de suefio que su cuerpo precisa para
poder funcionar correctamente (Hershner & Chervin, 2014), uno de los procesos principales es
el ritmo circadiano, ya que este juega un rol importante en los estudiantes, es por eso que los
horarios de universidad que son mas flexibles que la escuela o colegio permiten que los
estudiantes tengan méas oportunidad de administrar sus actividades y su tiempo para descasar
(Eliasson, Lettieri, & Eliasson, 2010), el ritmo circadiano en adolescentes y adultos jovenes se
encuentra méas activado durante la noche y muchas veces esta es la razon por la que esta

poblacién reporta irse a dormir mas tarde y tener dificultad para despertarse en la mafana
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(Hershner & Chervin, 2014). Posiblemente las universidades que ofrecen mas horarios y
flexibilidad, tienen mas estudiantes con un mejor rendimiento académico que otras entidades
que tienen horarios mas rigidos (Eliasson, Lettieri, & Eliasson, 2010). Por otro lado, en el
estudio realizado por Peltzer y Pengpid (2015), se encontré que los estudiantes que tienen
problemas con el suefio y un bajo desempefio académico también son personas que tiene un
estatus econdmico bajo, mucho estrés, una salud mental deficiente, altos riesgos de
comportamiento y poco apoyo social. Ademas, los resultados del estudio realizado por Billings
y Berg-Cross (2014) sugieren que los factores que mas interrumpen las horas y la calidad de
suefio de los estudiantes universitarios son el uso de aparatos electrénicos como; television,
internet, computadoras, entre otros, y actividades de socializacién, deberes, y la practica de
deportes extracurriculares, ademas, el consumo de substancias energizantes y depresoras
alteran los horarios y la calidad de suefio de los estudiantes (Hershner & Chervin, 2014), por
ejemplo, el consumo de alcohol aumenta el tiempo de quedarse dormidos (Galambos, Vargas,
Howard, & Maggs, 2011), y el café y tabaco también alteran la higiene del suefio (Sierra,

Jiménez-Navarro, & Martin-Ortiz, 2002).

En conclusion, se puede decir que los habitos de suefio juegan un rol importante en la
capacidad de concentracion, desarrollo de actividades cognitivas y el desempefio académico
de los estudiantes universitarios. La cantidad de horas de suefio y la calidad de estas influyen

en la capacidad de los estudiantes para desenvolverse positivamente en el &mbito académico.

METODOLOGIA Y DISENO DE LA INVESTIGACION
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Las tres principales categorias de disefio en la investigacion son cualitativas,
cuantitativas y un método hibrido, mixto (Neuman, 2005). El tipo de pregunta de investigacion
que se realiza determinara el tipo de metodologia que el investigador utilizara (Creswell, 2003).
Explica qué metodologia utilizaras, justificando por qué tu pregunta de investigacion seréd
contestada de la mejor manera a través de la metodologia propuesta. Esta seccion puede incluir

de dos a cinco paginas, con los siguientes elementos:

Justificacion de la metodologia seleccionada

En este trabajo se considera necesario realizar una metodologia de investigacion
cualitativa para poder responder de la mejor manera la pregunta de investigacion. Este tipo de
investigacion tiende a enfocarse de manera profunda en los fenémenos de interés y se obtienen
los significados por medio de los datos en lugar de las estadisticas (Hernandez-Samperi,
Fernandez-Collado, & Baptista-Lucio, 2010), en relacion al estudio sobre los habitos de vida
de los estudiantes universitarios va a ser primordial poder profundizar en los datos y medirlos
de manera cualitativa. Ademas, se considera interesante utilizar esta metodologia de
investigacion ya que permite profundizar y amplificar los significados en donde se pueden dar
grandes interpretaciones como conceptualizaciones de los factores estudiados (Hernandez-
Samperi, Fernandez-Collado, & Baptista-Lucio, 2010), es justamente lo que se necesita en este
trabajo para que asi la pregunta de investigacion; “¢COmo y hasta qué punto los habitos de vida
influyen en el desempefio académico de los estudiantes de la Universidad San Francisco de

Quito?”, pueda ser contestada con informacion enriquecedora obtenida de los participantes.

En cuanto al disefio de la muestra de la investigacion se decidié hacer por medio de un

proceso no probabilistico de voluntarios, en donde los participantes se autoseleccionan para ser
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parte de la investigacion, es decir, al conocer que se estd necesitando participantes con
caracteristicas que ellos cumplen acuden de manera voluntaria (Hernandez-Samperi,
Ferndndez-Collado, & Baptista-Lucio, 2010). Para reclutar a los participantes se colocaria en
el campus de la Universidad San Francisco de Quito y en redes sociales el anuncio de

reclutamiento para participantes con las indicaciones necesarias del estudio.

Ademaés, tomando en cuenta que no existen estudios anteriores que abarquen todas las
variables de habitos de vida que en este estudio se llevaria a cabo, y tampoco existen estudios
similares realizados en el Ecuador o en la ciudad de Quito, el método cualitativo es fundamental
ya que permite investigar sobre temas Unicos que necesitan expansion y sobre temas generales
en una poblacién determinada (Herndndez-Samperi, Fernandez-Collado, & Baptista-Lucio,
2010). Por otro lado, en los métodos cualitativos los investigadores pueden utilizar diferentes
métodos de recoleccion de informacion no necesariamente establecidos anteriormente
(Hernandez-Samperi, Fernandez-Collado, & Baptista-Lucio, 2010), es por eso que en este
estudio los datos de esta investigacion se pretenderian recolectar por medio de una entrevista
realizada por la investigadora y formulada a partir de la informacion obtenida por medio de la
revision literaria anterior. A continuacién por medio de las herramientas utilizadas, la
descripcion y reclutamiento de los participantes, y las consideraciones éticas de esta

investigacion se va a profundizar y explicar sobre la metodologia de investigacion utilizada.

Herramientas de investigacion utilizadas

Debido a que este trabajo investigativo se considera cualitativo, la herramienta que se
utilizo fue una entrevista, la misma que esta compuesta de 12 preguntas abiertas que fueron

formuladas por el investigador en base a la informacion relevante obtenida de la revision de la
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literatura, se intent6 hacer de 2 a 5 preguntas por subtema de acuerdo a la cantidad y relevancia
de la informacion de la revision de la literatura. La entrevista estuvo compuesta por dos
preguntas sobre los habitos de estudio, dos preguntas sobre los h&bitos de manejo de tiempo,
dos preguntas sobre los habitos de lectura y escritura, cinco preguntas sobre los habitos de
alimentacion y actividad fisica, dos preguntas sobre los habitos de suefio y dos preguntas sobre

los habitos de consumo de drogas o alcohol.

Descripcion de los participantes

Este estudio se conformaria por 200 participantes hombres y mujeres, estudiantes de la
Universidad San Francisco de Quito que estan estudiando actualmente una carrera de pregrado
de 4 0 5 afios en modalidad presencial, y que la carrera universitaria que estan cursando sea la
primeray la Gnica por el momento. Del total de participantes la mitad, es decir 100 participantes
serian estudiantes con un GPA mayor a 3.4 y la otra mitad, es decir los otro 100 participantes
serian estudiantes con un GPA menor a 3.4. Se utilizaria el GPA global de cada estudiante
obtenido hasta el momento de la investigacion. En la inclusion de participantes no se tomaria

en cuenta el nivel socioeconémico.

Reclutamiento de los participantes

Se reclutaria a los participantes por medio de anuncios en redes sociales como;
Facebook, Twitter, Instagram, Email, WhatsApp, por medio de plataformas de la Universidad
San Francisco de Quito, como el D2l y correo institucional, y por medio de afiches fisicos
publicados alrededor de la Universidad San Francisco de Quito en diferentes puntos
estratégicos de gran flujo de estudiantes, como; oficinas, bafios, corredores, y aulas. Los

estudiantes interesados se podian comunicar por telefono fijo, teléfono mavil o via correo
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electronico. Una vez comunicados se revisaria el GPA global de cada participante por medio
del Banner, que es la plataforma de la universidad, y por medio de la pagina del Senecyt se
comprobaria que la persona no tiene ningun otro titulo de pregrado obtenido en el Ecuador.
Después de comprobar que el participante cumpla con los requisitos para el estudio se le
entregaria un consentimiento informado en donde se expliquen los objetivos y condiciones del
estudio, el participante tendria tiempo para decidir si participa 0 no en el estudio. Si es que
decidiera participar, se estableceria la fecha y hora en la que se realizaria la entrevista a cada
participante. Todas las entrevistas serian realizadas en un mismo consultorio de Sistemas
Médicos de la Universidad San Francisco de Quito, en donde no habria interrupcion alguna.
La entrevista se realizaria de manera individual y todas serian realizadas por el mismo
evaluador, en el consultorio solo se encontraria el participante y el investigador y se grabarian
los audios de la entrevista para asegurar toda la informacidn obtenida. El participante se
sentaria en un sillon y el evaluador en otro, antes de comenzar se le explicaria al participante
el método de la entrevista, que es libre de terminar la entrevista en el momento que él o ella
considere necesario y que si tuviese alguna pregunta se sienta libre de preguntar. El evaluador
leeria cada pregunta y al mismo tiempo le mostraria al participante la pregunta escrita en letras
negras en una pagina blanca de Power Point con letra Times New Roman tamafio 16 (esto se
haria para asegurar que el paciente entienda la pregunta y que pueda revisarla varias veces si
no quedo claro), se le daria el tiempo que el participante necesitara para responder, el evaluador
deberia tener hojas de papel en donde podria hacer notas importantes de la entrevista, ademas,
antes de comenzar se le preguntaria al participante si tiene algo que afadir y a lo largo de la
entrevista se le preguntara como se siente, se harian estas preguntas para asegurar que el

participante no esté cansado, nervioso, aburrido o esté sucediendo algo que altere los resultados
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de la entrevista. Al terminar las 12 preguntas de la entrevista se le agradeceria al participante
por su colaboracion, se le informaria que cualquier duda o pregunta que tuviese sobre la
investigacion se podria comunicar a los nimeros de contacto disponibles el consentimiento
informado o via correo electronico para que estas sean respondidas. Finalmente, la
investigadora pagaria la participacion voluntaria del estudiante con cinco dolares.

Cuando se obtenga la informacién de todos los 200 participantes se procederia a revisar
las grabaciones de audio de cada participante para complementar la informacion de las notas
del evaluador realizadas durante cada entrevista. Al juntar toda la informacion se separaria las
entrevistas de las personas por el GPA global mayor y menor a 3.4, se analizaria la informacién
de cada grupo y se realizaria un andlisis tanto general y especifico de los datos. Después de
tener toda la informacion de las encuestas se realizaria un andlisis tematico de los temas
comunes que los participantes comparten sobre sus habitos de vida, por medio de esto se

podrian dar conclusiones del estudio.

Consideraciones éticas

En esta investigacion se respetarian todas las consideraciones éticas relacionadas con
un estudio aplicado en personas, para esto se proveeria un consentimiento informado a cada
participante previamente a su participacion y se le diera el tiempo que necesiten para decidir,
en este se explicaria claramente el objetivo y desarrollo del estudio, la confidencialidad que se
mantendria, y también la libertad de los participante en decidir no participar o retirarse del
estudio en el momento que ellos consideren necesario y que esto no implicaria ninguna
condicion negativa a nivel laboral o personal si es que asi lo deciden. Ademas, con el fin de

guardar anonimato de los participantes y confidencialidad de la informacién otorgada se
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pretende no utilizar nombres de los participantes durante el proceso y para esto se asignaria un
cédigo a cada participante, la numeracion comenzaria desde el nimero uno al doscientos

conforme el orden de las entrevistas.

Por otro lado, a pesar de que no se conoce ningun efecto secundario en personas que se
someten a ser entrevistados individualmente, es importante tomar en cuenta que este proceso
podria implicar cambios fisiol6gicos, emocionales y/o sicoldgicos, tales como; ansiedad,
angustia, nervios, cansancio, agitacion cardiaca, sudoracion, o cualquier otra reaccion ante una
situacion nuevay en la que se podria percibir como demandante, ya que los participantes serian
entrevistados por una persona que posiblemente no conozcan y estarian respondiendo
preguntas que pueden resultar personales para algunos personas. De la misma forma hay que
considerar que puede resultar incomodo para los participantes el saber que estan siendo
grabados, es por eso que es importante explicarles que las grabaciones serian utilizadas
unicamente con el fin de obtener toda la informacion de la entrevista y que una vez logrado
esto se eliminarian con el fin de guardar total confidencialidad, mientras que durante el proceso
las grabaciones y notas realizadas durante la entrevista estarian guardada en un lugar seguro en
donde nadie mas tenga acceso. Finalmente, con el proposito de evitar riesgos en los
participantes se explicard desde un principio de la entrevista que si es que la persona tiene la
necesidad de hacer una pregunta, tomarse un descanso o simplemente abandonar el lugar por
cualquier razén, es totalmente libre de hacerlo. Ademas, se preguntara varias veces durante el
proceso de la entrevista sobre el estado de la persona, con el fin de ir monitoreando el bienestar
del participante, de la misma forma, se ofrecerian descansos entre las preguntas si es que lo
necesitarian y se les recordaria regularmente que pueden hacer cualquier pregunta que deseen

conocer.
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RESULTADOS ESPERADOS

Si es que se llevara a cabo esta investigacion se esperaria encontrar una amplia gama
de informacion que ayude al desarrollo de la literatura en el dmbito de la educacion. La
informacion disponible hasta el momento indica que los habitos de vida son importantes en
una persona y que estos pueden ser tanto positivos como negativos. Ademas, se encontré en la
revision de la literatura anterior que el desempefio académico es un tema relevante no solo para
los estudiantes, sino que para toda la poblacién en general, debido a que hoy en dia la educacion
y el aprendizaje prometen un desarrollo econdémico sostenible y creciente. En primer lugar, en
cuanto a los habitos de estudio se esperaria que en este estudio exista una relacién significativa
con el desempefio académico, ya que segn Afful-Broni y Hogrey (2010) los habitos de estudio
estan directamente relacionados con el desempefio académico, y de la misma forma Cakiroglu
(2014) sugiere que los estudiantes con buenos habitos de estudio son los mejores estudiantes
en cuando a GPA. Ademas, se esperaria que los estudiantes que tengan habitos de estudio
constantes como el administrar el lugar, las actividades y sus responsabilidades de manera
positiva sean los que obtengan un GPA mayor a 3.4, ya que segun Lei (2015); el proponerse
metas realistas, tomar notas puntuales, realizar los exdmenes correctamente, organizar el
tiempo, escoger habitos de estudio Gtiles, ubicarse en un ambiente propicio para estudiar,
manejar la ansiedad, y segun Yu (2011), leer con anticipacion el material de las clases, realizar
los deberes, y participar en clases son habitos que practican los estudiantes universitarios con
un mejor desempefio académico. Por otro lado, se esperaria encontrar que los estudiantes con
un GPA mayor son personas con estilo de aprendizaje divergente o acomodador, ya que como
encontro Cakiroglu (2014), los estudiantes que aprenden mejor por sentimientos de motivacion

y estimulacion visual, y los que aprenden mejor por sentimientos de motivacion y préctica,
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obtienen un mejor desempefio académico. Finalmente, se esperaria encontrar que los
estudiantes con mejor desempefio académico tienden a hacer tareas académicas sin
distracciones, ya que segun los resultados de la investigacion realiza por Bellur, Nowak, &
Hull (2015) se encontrd que las distracciones durante el estudio son un mal predictor del
desempefio académico positivo. Por otro lado, se esperaria que los estudiantes que leen
regularmente y disfrutan leer en su tiempo de ocio son personas que consiguen un mejor GPA
que los que no lo hacen, ya que el identificar la forma en la que esta estructurado el texto,
entender la organizacion de los pérrafos, tomar notas relevantes de la lectura, y leer algunas
veces la misma lectura hasta que quede claro el mensaje son algunas estrategias utilizadas por

estudiantes con rendimientos académicos superiores (Dill, y otros, 2014).

Por otro lado, en cuanto a los habitos de manejo de tiempo y el desempefio académico
se esperaria encontrar que las personas que obtienen un mejor desempefio académico son
estudiantes que organizan sus actividades académicas con anticipacion y tienen la capacidad
para administrar tiempo para la universidad y para su vida personal, ya que segin Nonis y
Hudson (2010) el tiempo que se dedica a los estudios no implica necesariamente un mejor o
peor rendimiento académico, ya que la efectividad del estudiante es mas importante. Con esto
se esperaria que los estudiantes con un mayor GPA sean personas que a pesar de tener una

agenda larga de actividades no tienen dificultad en manejarla.

En cuanto a la alimentacion y la actividad fisica se esperaria encontrar que los
estudiantes con un mejor desempefio académico son personas que son organizadas en su
alimentacion, especialmente en la calidad y cantidad de alimentos que ingieren, como el

consumo regular de todas las comidas, incluidos snacks entre estas. Ya que como menciona,
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Zuman, Isa, y Danis (2012) el consumo de comida grasosa es un habito comun en estudiantes
con un bajo rendimiento académico, ademas, segun Ogunsile (2012) el tener una dieta
balanceada y saludable es un habito de estudiantes con un alto desempefio académico. Sin
embargo, en el caso de la actividad fisica no se esperaria encontrar una relacion significativa,

ya que segun la poca literatura disponible no existe tal.

Por otro lado, en referencia a los habitos de suefio se esperaria encontrar un
relacion significativa con el desempefio académico, ya que segun las investigaciones realizadas
anteriormente se ha encontrado que el habito de quedarse méas rapido dormido (Taylor,
Vatthauer, Bramoweth, Ruggero, & Roane, 2013) e irse a dormir méas pronto son practicados
por estudiantes con mejores promedios académicos (Galambos, Vargas, Howard, & Maggs,
2011). Es por eso que se esperaria que los estudiantes con buenos hébitos de suefio tengan una
mejor capacidad de concentracion, desarrollo de actividades cognitivas y el desempefio
académico que los estudiantes universitarios que tienen habitos en donde sacrifican las horas

y calidad de suefio.

En base a la informacion sobre los resultados que se esperarian en esta investigacion se
podria decir que si se llevara a cabo este estudio se encontraria una relacion significativamente
positiva entre las variables de habitos de suefios y desempefio académico, habitos de manejo
de tiempo y desempefio académico, habitos de alimentacion y desempefio académico y habitos
de suefio y desempefio académico, mientras que se esperaria no encontrar ninguna relacion
significativa entre los habitos de actividad fisica y el desempefio académico de los estudiantes
de la Universidad San Francisco de Quito. Se hizo una especulacion sobre los posibles

resultados de esta investigacion en base a la informacion obtenida en la revision de la literatura
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debido a que se seleccionaron estudios en donde se evaluaban estudiantes universitarios y de
diferentes carreras profesionales, lo que podria dar una idea de que en esta muestra sean los
mismos resultados, sin embargo no se podrian concluir definitivamente ya que la poblacion
que asiste a la Universidad San Francisco de Quito posiblemente es diferente a la poblacion de

las otras universidades estudiadas.

Discusion

Este trabajo de investigacion tratd sobre la influencia de los habitos de vida de los
estudiantes de la Universidad San Francisco de Quito y su desempefio académico. Para
responder a la pregunta de este estudio correspondiente a; ;,como y hasta qué punto los habitos
de vida influyen en el desempefio académico de los estudiantes de la Universidad San Francisco
de Quito?”, se realizo un método de investigacion cualitativo en donde se diseflo una entrevista
que seria aplicada de manera individual a 200 participantes con el fin de recolectar la
informacidn necesaria, la mitad de los voluntarios tendrian un GPA mayor a 3.4 y la otra mitad
un GPA menor a 3.4. A pesar de no haber aplicado el estudio se podria decir que se esperaria
encontrar una relacion positiva entre la mayoria de las variable de este estudio, ya que en base
a la revision de la literatura se encontrd que si hay tal relacion.

Con el fin de responder a la pregunta de investigacion, se podria decir que los habitos
de vida correspondientes a habitos de suefio, manejo de tiempo, alimentacion y suefio de los
estudiantes universitarios influirian de manera positiva en el desempefio académico
demostrado por medio del GPA. En cuanto a los habitos de estudio segln Ibanga (2015) los
habitos eficientes de estudio son promotores de un alto rendimiento académico en estudiantes

universitarios, mientras el practicar habitos ineficientes promueve un bajo desempefio.
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Ademas, segun Cakiroglu (2014) la concentracion de los estudiantes esta relacionada con el
aprendizaje y desempefio, incluso en cursos dictados en linea, es por eso que como resultados
de esta investigacion se esperaria encontrar que los estudiantes que tienen mejores habitos de
estudio en donde no se distraen facilmente con aparatos electrénicos, sean los que consiguen
los promedios més altos. Estos resultados se esperarian ya que en la Universidad San Francisco
de Quito el uso de aparatos electrénicos, ya sea de celulares, computadoras, tablets, entre otros,
resulta bastante comin. Es por eso que seria interesante investigar quienes son los que
realmente pueden controlar estas distracciones y tentaciones mientras hacen actividades
académicas. Ademas, en el caso de la lectura y escritura de los estudiantes universitarios, se
esperaria que los que mejor promedio académico obtienen sean los que tienen mayor capacidad
para identificar la forma en la que esta estructurado un texto, entender la organizacién de los
parrafos, tomar notas relevantes de la lectura, y leer algunas veces la misma lectura hasta que
quede claro el mensaje, ya que estas habilidades se han encontrado en estudiantes que logran
tener un buen rendimiento académico por medio de la lectura y escritura constante (Dill, y
otros, 2014).

En cuanto a los héabitos de manejo de tiempo y desempefio académico se esperarian
resultados positivos, ya que la revision de la literatura demuestra que estudiantes con habitos
negativos en el manejo de tiempo no logran sobresalir en el desempefio académico,
principalmente porque el no manejar las actividades de manera equilibrada y razonable genera
estres y angustia en los estudiantes, 1o que empeora su capacidad para concentrarse y rendir
positivamente. Mientras que al contrario, los estudiantes que pueden manejar efectivamente
sus actividades académicas y personales son personas que no necesariamente pasan mas tiempo

haciendo actividades para la universidad y son personas mas asertivas (Nonis & Hudson,
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2010). Estos resultados se esperarian que sean iguales con la muestra de esta investigacion, ya
que por lo general los estudiantes universitarios manejan diariamente mucha carga académica
y al mismo tiempo estdn en una edad en donde el socializar, realizar actividades
extracurriculares y demas, es bastante comun.

Por otro lado, en cuanto a los héabitos de alimentacion y desempefio académico también
se esperarian encontrar resultados significativos. Ya que segun la literatura los estudiantes que
tienen un mejor habito de manejar y comer todas sus comidas, de preferir comida variada a
comida chatarra y en general a ser mas conscientes sobre la importancia de la alimentacion
balanceada son personas que logran un GPA maés alto que personas que deciden hacer lo
contrario. Resulta importante considerar que la alimentacion puede verse en gran parte
influenciado por la cultura, y que para algunas culturas el comer ciertas comidas o cantidades
sea considerado normal y saludable, mientras que para otras resulte un habito negativo.
Ademas, es importante tomar en cuenta la manera en la que se recolect6 la informacion sobre
el consumo de comida de los participantes, ya que las personas que auto reportan su consumo
pueden no tener un conocimiento claro sobre las porciones o cantidades, porque lo se podria
reportar menos o0 mas. En este caso se podria considerar mas conveniente utilizar métodos de
observacién en donde se estandaricen mejor los resultados. Por otro lado, en el caso de la
practica de actividad fisica no se encontr6 una relacion positiva con el desempefio académico,
sin embargo seria importante evaluar este factor en los estudiantes de la Universidad San
Francisco ya que normalmente los estudiantes necesitan tomar como minimo dos clases de
deportes durante su carrera universitaria para poder graduarse, y ademas, constantemente se
promueven clubes de diferentes deportes, es por eso que podrian encontrarse resultados

diferentes en esta poblacion que en las anteriores, por ejemplo, se podria buscar si la practica
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deportiva motiva a los estudiantes a desempefiarse mejor académicamente o por lo contrario
les perjudica en su rendimiento.

Finalmente, en el caso de los hébitos de suefio y el desempefio académico se esperaria
que si exista una relacion positiva y significativa entre los habitos de suefio y el desempefio
académico de estudiantes de la Universidad San Francisco de Quito. En base a la revisién de
la literatura se encontrd que el suefio tiene una funcion importante en el aprendizaje y en el
desempefio académico de los estudiantes (Hershner & Chervin, 2014), y que los estudiantes
que se quedan més rapido dormidos (Taylor, Vatthauer, Bramoweth, Ruggero, & Roane, 2013)
y se van a dormir mas pronto tienen mejores promedios académicos (Galambos, Vargas,
Howard, & Maggs, 2011). En general se esperaria que los estudiantes que tengan mejores
habitos en cuanto al suefio y menos trastornos de suefio, tendrian mayor capacidad de
concentracion y mejor rendimiento académico. Se podria considerar que el suefio es una
necesidad bioldgica instintiva y universal, por lo que es muy probable encontrar los mismos
resultados en estudiantes de la muestra de esta investigacion.

Hay que tomar en cuenta que la mayoria de las investigaciones realizadas anteriormente
sobre el tema han sido hechas principalmente en Estados Unidos, en paises europeos y en otros
lugares del mundo, de los cuales ninguna investigacion tomé lugar en Ecuador. Es por eso que
a pesar de haber encontrado resultados similares en diferentes poblaciones, los resultados en el
Ecuador podrian resultar distintos, ya que es un pais que se considera por su poblacién
multicultural. Ademas, la division de los participantes en dos grupos, uno compuesto por
estudiantes con un GPA mayor a 3.4 y el otro con un GPA menor a 3.4, se lo decidio con el fin
de poder dar caracteristicas mas generales en las que se consideraria al primer grupo como

estudiantes con un desempefio académico alto y al segundo grupo con un desempefio
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académico bajo en relacion al primero, ya que en la Universidad San Francisco de Quito un
GPA de 3.4 ya se lo puede considerar para algunos beneficios. Sin embargo, esta investigacion
también daria la oportunidad de tomar en cuenta caracteristicas méas especificas de estudiantes
con un GPA especifico, es por eso que el método que se propone para esta investigacion es
cualitativo, para que haya mayor libertad de abarcar informacion. Ademas, las consideraciones
que se tomaron en cuenta en las anteriores investigaciones sobre el GPA pudieron haber dado
una consideracion diferente a los diferentes valores, por ejemplo, para algunos paises,
universidades o investigadores un GPA mayor a 3 ya se considera bueno, mientras que para
otros esto se considera regular. Por otro lado, también es importante mencionar que
posiblemente los diferentes métodos de reclutamiento de participantes, de recoleccion de
informacion y de analisis de resultados en las diferentes investigaciones pueden cambiar los
resultados que posiblemente se encontrarian en esta investigacion si se llevara a cabo con el

método cualitativo descrito anteriormente.

Limitaciones del estudio

Dentro de las limitaciones de esta investigacién se puede considerar que el nimero de
participantes seleccionados no serian suficientemente grande en relacion a la gran poblacion
de estudiantes de la Universidad San Francisco de Quito. Ademas, no se consideraria ni el
colegio de estudio ni la carrera a la que los estudiantes pertenezcan cuando se realice la
seleccion de participantes. De la misma forma, este estudio se limitaria a evaluar el desempefio
académico de los estudiantes universitarios solamente por el GPA total obtenido hasta el
momento que se realizaria la entrevista, asi también, solo se limitaria a dos grupos,

participantes con un GPA mayor a 3.4 y menor a 3.4. Por otro lado, esta investigacion seria
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realizada en la Universidad San Francisco de Quito que es una universidad privada de Quito-
Ecuador y es considera de alto nivel educativo, por lo que se limitarian los resultados a este
grupo de personas.

En cuanto a la metodologia de investigacion también se podrian considerar ciertas
limitaciones, primeramente porque la entrevista fue realizada por la investigadora en base a la
informacion obtenida de la revision literaria de este trabajo y no es un instrumento
estandarizado. Ademas, las respuestas de la entrevista serian de auto reporte no se sabria cuan
sinceros son los participantes, ni tampoco se sabria de qué manera perciben la informacion los
diferentes participantes. A pesar de los beneficios que se obtendrian al utilizar una entrevista
durante la recoleccion de informacion, muchos de los datos obtenidos podrian estar sesgados
por la manera en la que los participantes entiendan y respondan las preguntas, la manera en la
que el encuestador formule las preguntas y entienda las respuestas de los encuestados, por el
lugar en el que se realice la entrevista y el tiempo que tome abarcar todas las preguntas de la

entrevista.

Recomendaciones para futuros estudios

Para futuras investigaciones se recomendaria tomar en cuenta las diferentes carreras de
estudio y realizar una comparacion entre los estudiantes que pertenecen a distintas profesiones,
esto podria dar una idea mas clara si es que el estudiar una u otra carrera influye en tener
diferentes habitos de vida y si es que esto influye en tener un mejor o peor desempefio
académico durante la vida universitaria. Asi también, seria interesante ampliar la poblacion y
realizar investigacion en universidades publicas u otras universidades privadas del Ecuador.

De la misma manera, resultaria interesante abarcar los mismos habitos de vida que se
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analizaron en esta investigacion y profundizar con una comparacion entre estudiantes hombres
y mujeres. Otra recomendacion para futuras investigaciones seria utilizar un metodo diferente
al GPA para considerar el desempefio académico de los estudiantes universitarios como bueno
0 malo, puede ser un estudio en donde se tome en cuenta el desempefio académico de los
estudiantes evaluado por profesores o personas de la institucion, asi también resultaria
interesante realizar una clasificacion mas especifica de estudiantes con diferentes promedios
académicos, es decir, abarcar estudiantes con un GPA muy bajo, bajo, normal, bueno y
sobresaliente, de esta forma se podrian obtener conclusiones importantes sobre la diferencia de
habitos de vida de cada grupo de estudiantes. Ademas se recomendaria para proximas
investigaciones utilizar otros métodos de recoleccion de informacion que reemplacen o
complementen a las entrevistas, por ejemplo, resultaria interesante realizar entrevistas y
observaciones de los habitos de estudio, manejo de tiempo, alimentacion y actividad fisica, y
suefio de los estudiantes universitarios, o también realizar cuestionarios en donde se busque
informacion mas especifica. Ademas, en futuras investigaciones seria importante realizar
estudios profundos de un solo habito de vida para poder obtener mayor informacién dentro de
cada factor, por ejemplo, investigar solamente la influencia del suefio en el desempefio
académico de los estudiantes universitarios.

Por otro lado, durante la investigacion literaria hubo algunos temas de lo que no se
encontrd suficiente informacion y resultaria interesante estudiarlos en mayor profundidad,
como por ejemplo; la calidad de escritura de los estudiantes universitarios y la ortografia, v,

los métodos de estudio que mas utilizan los estudiantes universitarios.
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ANEXO A: CARTA PARA RECLUTAMIENTO DE PARTICIPANTES

¢ Estas interesado en participar en una investigacion sobre la
influencia de los habitos de vida en el desempeiio académico?

Estudiante de Psicologia Clinica de la Universidad San Francisco de
Quito esta buscando voluntarios que:

Sean hombres o mujeres

Sean estudiantes de cualquier carrera de pregrado de duracion

de 4 0 5 afios en modalidad presencial en la Universidad San

Francisco de Quito

Que la carrera universitaria que estén estudiando sea la unica y

que no tenga ninguna otra obtenida anteriormente

Que estén dispuestos a compartir con la investigadora su GPA
Informacion sobre el estudio:

Se hara una entrevista individual de 12 preguntas sobre: habitos

de estudio, de manejo de tiempo, de alimentacion y actividad

fisica, y de suefio

Duracion aproximada: 20 minutos

Lugar: Sistemas Médicos de la Universidad San Francisco de

Quito

Importante:
Se guardara completa confidencialidad de los participantes y la
informacion dada.
Compensacion:
Al finalizar la entrevista se pagara 5$ al participante

Si estas interesado en participar por favor comunica al
telefono fijo; (02) 6041865, teléfono celular; 0994146277, o
al correo electronico; domeburneo@gmail.com
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ANEXO B: FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Comité de Etica de Investigacion en Seres Humanos

Universidad San Francisco de Quito
El Comité de Revision Institucional de la USFQ
The Institutional Review Board of the USFQ

Formulario Consentimiento Informado
Titulo de la investigacion: Los Habitos de Vida Como Influencia en el Desempeiio
Académico de los Estudiantes de la Universidad San Francisco de Quito
Organizacion del investigador Universidad San Francisco de Quito
Nombre del investigador principal Doménica Alexandra Burneo Alvarez

Datos de localizacion del investigador principal 026041865, 0994146277,
domeburneo@gmail.com

DESCRIPCION DEL ESTUDIO |

Introduccion

Este formulario incluye un resumen del propdsito de este estudio. Usted puede hacer todas las preguntas
gue quiera para entender claramente su participacion y despejar sus dudas. Para participar puede tomarse
el tiempo que necesite para consultar con su familia y/o amigos si desea participar o no.

Usted ha sido invitado a participar en un investigacidon sobre los habitos de vida como influencia en el
desempeno académico de los estudiantes de la Universidad San Francisco de Quito ya que usted cumple con
los criterios de inclusion, como son; ser hombre o mujer, ser estudiante de tiempo completo de la
Universidad San Francisco de Quito, estar cursando la primera carrera universitaria de pregrado que dure
entre 4 a 5 afios de estudio, y tener un GPA global menor o mayor a 3.4.

Propdsito del estudio

A este estudio se lo llevara a cabo con el fin de determinar si es que los habitos de vida (estudio, manejo de
tiempo, alimentacion y actividad fisica, y suefio) de los estudiantes universitarios influyen en el desempefio
académico obtenido (puntaje de GPA). Se aplicara una entrevista de 12 preguntas a 200 estudiantes que
cumplan con los requisitos anteriores mencionados, la mitad de los participantes deben tener un GPA menor
a 3.4y la otra mitad debe tener un GPA mayor a 3.4, ademas, la participacion es totalmente voluntaria y no
tiene ninguna implicacidn negativa si es que el participante opta abandonar el estudio.

Descripcion de los procedimientos

Las personas interesadas en participar en este estudio deberdn mostrar algo que compruebe su GPA (esto
puede ser desde la plataforma Banner), asi también deberian comprobar que no tienen ningun otro titulo
universitario (esto se puede revisar a través de la pagina del Senecyt). Ademas, de acuerdo al orden de
inscripcion de los participantes a la investigacion, se asignara un cddigo con el fin de no revelar la identidad
de los participantes y en base al puntaje del GPA se les asignara en uno de los dos grupos. Todos los
participantes se someterdn a una entrevista personal de 12 preguntas abiertas con una duracién de
aproximadamente 20 minutos (dependiendo de la longitud de las respuestas), esta entrevista sera realizada
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por la investigadora, y se grabard el audio de la voz del participante e investigadora con el fin de tener toda la
informacidn importante. Finalmente, los datos serdn analizados por la investigadora.

Riesgos y beneficios

A pesar de que en este estudio no se reconocen riesgos para los participantes, se podria considerar que el
estar expuesto a una entrevista individual en algunas personas podria provocar cambios fisicos, emocionales
y/o sicolégicos, como; ansiedad, angustia, nervios, cansancio, agitacion cardiaca, sudoracidn, o cualquier otra
reaccién ante una situacién nueva que se perciba presién. Es por eso que para reducir estos riesgos en los
participantes, el participante es libre de hacer cualquier pregunta, tomarse un descanso o simplemente
abandonar el lugar por cualquier razdén durante la entrevista. Ademas, se preguntara varias veces durante la
entrevista sobre cdmo se siente el participante, con el fin de ir monitoreando su bienestar. Ademas, para
algunos participantes se podria considerar un riesgo la revelacidn de informacién personal durante la
entrevista, es por eso que para prevenir dafos se guardara total confidencia del participante y las grabaciones
de voz seran eliminadas una vez procesada la informacién en los resultados del estudio. Por otro lado, como
beneficios de este estudio se ofrece a los participantes acceso principal a los resultados de la investigacién
cuando estos estén listos y el pago de 5 délares al finalizar la entrevista.

Confidencialidad de los datos

Para la investigadora es muy importante mantener su privacidad, por lo cual se aplicaran las medidas
necesarias para que nadie conozca su identidad ni tenga acceso a sus datos personales:

1) La informacion que nos proporcione se identificara con un codigo que reemplazara su nombre y se guardara
en un lugar seguro donde solo la investigadora tendrd acceso.

2A) Las grabaciones y notas sobre la entrevista personal seran utilizadas solo para esta investigacion y
destruidas tan pronto termine el estudio.

3) Su nombre no serd mencionado en los reportes o publicaciones.

4) El Comité de Bioética de la USFQ podra tener acceso a sus datos en caso de que surgieran problemas en
cuando a la seguridad y confidencialidad de la informacién o de la ética en el estudio.

Derechos y opciones del participante

Usted puede decidir no participar y si decide no participar solo debe decirselo a la investigadora principal.
Ademas aunque decida participar puede retirarse del estudio cuando lo desee, sin que ello afecte los
beneficios de los que goza en este momento.

Usted no tendra que pagar absolutamente nada por participar en este estudio, y usted podra ser remunerado
con 5 ddlares estadounidenses al terminar la entrevista.

Informacion de contacto

Si usted tiene alguna pregunta sobre el estudio por favor llame al siguiente teléfono 0994146277 que
pertenece a Doménica Burneo Alvarez, o envie un correo electrénico a domeburneo@gmail.com

Si usted tiene preguntas sobre este formulario puede contactar al Dr. William F. Waters, Presidente del Comité
de Bioética de la USFQ, al siguiente correo electrénico: comitebioetica@usfg.edu.ec
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Consentimiento informado

Comprendo mi participacién en este estudio. Me han explicado los riesgos y beneficios de participar en un
lenguaje claro y sencillo. Todas mis preguntas fueron contestadas. Me permitieron contar con tiempo
suficiente para tomar la decisidn de participar y me entregaron una copia de este formulario de
consentimiento informado. Acepto voluntariamente participar en esta investigacion.

Firma del participante Fecha

Nombre del investigador que obtiene el consentimiento informado

Firma del investigador Fecha
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ANEXO C: HERRAMIENTAS PARA LEVANTAMIENTO DE INFORMACION
Preguntas para la entrevista a participantes.

1. Describe como es el ambiente cuando estudias o haces trabajos para la universidad.
¢Haces algun otro tipo de actividades al mismo tiempo que el estudio?

2. Desde que estudias en la universidad ¢qué tanto lees libros y materiales para la
universidad y por recreacion? Si es que lees por recreacion, ¢qué material lees y de
donde lo obtienes?

3. Desde que estudias en la universidad, ¢de qué manera estudias y haces deberes?

4. Desde que estudias en la universidad ;como organizas tus actividades académicas?
¢Planificas las cosas que tienes que hacer?

5. Por lo general, ¢avanzas a terminar de estudiar y hacer los deberes, trabajos,
actividades y/o proyectos para la universidad a tiempo? y ¢con qué tiempo de
anticipacion aproximadamente realizas las actividades académicas?

6. Desde que estudias en la universidad ¢te saltas comidas? Si es que es afirmativa la
respuesta, ¢con qué frecuencia, qué comida (desayuno, almuerzo, cena) y cual es la
razén por la que dejas de comer?

7. Desde que estudias en la universidad ¢cuédntas comidas comes al dia, cuéles son
(desayuno, media mafiana, almuerzo, media tarde, cena, otras) y a qué hora del dia o
noche las ingieres?

8. Desde que estudias en la universidad ¢qué tipo de comida ingieres normalmente (por
ejemplo; carbohidratos, proteinas, frutas, vegetables, grasas)?

9. Desde que estudias en la universidad ¢practicas algun deporte? Si es que la respuesta

es afirmativa, ¢cual deporte practicas y con qué frecuencia?
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10. Desde que estudias en la universidad ¢ qué tan adecuado y saludable es tu peso
corporal (por ejemplo: desnutrido, normal, sobre peso, obesidad, etc.)?

11. Desde que estudias en la universidad ¢cuantas horas en promedio duermes durante la
noche y durante el dia?, ¢a qué hora aproximadamente te duermes y te despiertas?

12. Desde que estudias en la universidad ¢tienes dificultades con el suefio? Si es

afirmativa la respuesta describe qué dificultades



