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RESUMEN

El hambre emocional es un trastorno alimentario, en el caso de estudiantes
universitarios el estrés y las presiones académicas pueden afectar la relacién
con los alimentos. El objetivo del estudio fue determinar la prevalencia del
hambre emocional en los estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud
en la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil. La investigacion tiene
un enfoque retrospectivo, cuantitativo, descriptivo y observacional de corte
transversal, la muestra fue de 153 estudiantes de la Facultad de Ciencias de
la Salud de la Universidad Catdlica Santiago de Guayaquil, se recolectaron
datos sociodemograficos, se realiz6 2 tipos de encuestas: Comedor
Emocional de Garaulet y Escala del Estrés Percibido. En los resultados se
observa que el 67,32% son de sexo masculino y el 32,68% sexo femenino,
con un rango etario de 18 a 30 afios El andlisis de la encuesta Comedor
Emocional de Garaulet determiné una prevalencia del hambre emocional del
44%; emocionales y muy emocionales. La Escala de Estrés Percibido, indica
que el 97% padece estrés de vez en cuando, al obtener estos resultados
observamos que el estrés ocasional es una experiencia comun entre los
estudiantes. Concluyendo de esta forma que, diversos factores, incluyendo la
carga académica y el estrés influyen en la incidencia del hambre emocional

entre los estudiantes.

Palabras clave: Hambre emocional, estudiantes, cuestionarios, estrés,

comedor emocional, carga académica.
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ABSTRACT

Emotional hunger is an eating disorder; in the case of university students,
stress and academic pressures can affect the relationship with food. The
objective of the study was to determine the prevalence of emotional hunger in
students of the Faculty of Health Sciences at the Catholic University of
Santiago de Guayaquil. The research has a retrospective, quantitative,
descriptive and observational cross-sectional approach, the sample was 153
students from the Faculty of Health Sciences of the Universidad Catdlica
Santiago de Guayaquil, sociodemographic data were collected, 2 types of
surveys were carried out: Garaulet Emotional Eating and Perceived Stress
Scale. The results show that 67.32% are male and 32.68% are female, with
an age range of 18 to 30 years. The analysis of the Garaulet Emotional Dining
survey determined a prevalence of emotional hunger of 44 %; emotional and
very emotional. The Perceived Stress Scale indicates that 97% suffer from
stress from time to time. When obtaining these results we observed that
occasional stress is a common experience among students. Concluding in this
way that, various factors, including academic load and stress, influence the

incidence of emotional hunger among students.

Keywords: Emotional hunger, students, questionnaires, stress, emotional

eater, academic load.
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INTRODUCCION

El propdsito de la presente investigacion es determinar la prevalencia y los
factores asociados al hambre emocional en los estudiantes de la Facultad de
Ciencias de la Salud de la Universidad Catolica de Santiago de Guayaquil
durante el periodo 2023-2024. Para ello, se emplearan herramientas como los
cuestionarios adaptados “Comedor Emocional” de Garaulet, y "Escala de
Estrés Percibido” para evaluar la presencia de hambre emocional, asi como
otros aspectos relacionados con la salud mental y los habitos alimentarios de
los estudiantes.

Considerando el entorno académico y las exigencias propias que conllevan
las distintas carreras de la Facultad de Ciencias de la Salud, por lo que es
fundamental comprender cdmo el estrés, trastornos mentales, trastornos
hormonales y distintas variables emocionales pueden influir en los patrones
alimentarios de los estudiantes. Tomando en cuenta varios factores como la
carga horaria, exigencia académica, entre otros, buscando identificar una
relacion significativa entre los comportamientos alimentarios y como estos
afectan en el desempefio académico de los estudiantes de la Facultad de
Ciencias de la Salud.

En la actualidad, el equilibrio entre la salud mental y los habitos alimentarios
es crucial para el bienestar integral de los individuos, especialmente en
entornos educativos donde el estrés y las presiones académicas pueden
afectar la relacion con los alimentos por lo que, mediante esta problematica la
eleccion de alimentos se ve afectada llevando asi a una baja ingesta de
proteinas, frutas, vegetales , cereales y fibras, asi como también un elevado
consumo de azucares simples y gran cantidad de grasas poliinsaturadas,
provocando que los estudiantes se vuelvan mas propensos a sentirse
fatigados, somnolientos y limitados fisicamente en caso de presentar exceso

de peso u obesidad disminuyendo asi su desempefio académico.



1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El hambre emocional se define como un trastorno alimentario, el cual se
relaciona con los conflictos animicos y emociones, utilizando alimentos como
un mecanismo disfuncional para afrontar emociones negativas (Marinkovick,
2021). Al recaer en el hambre emocional, este tipo de emociones se hace
presente con mayor frecuencia en las personas causando un aumento de la
ingesta de alimentos llamados “reconfortantes”, esto a su vez incrementa el

riesgo de padecer sobrepeso u obesidad y alteraciones metabdlicas.

El comedor emocional es muy comun identificar en los estudiantes
universitarios, ya que la carga horaria 0 académica aumentan las situaciones
o0 niveles de estrés teniendo una repercusion en la forma en que se manejan
estas emociones, siendo de esta forma afectada la conducta alimentaria. Los
estudiantes de carreras médicas o afines al &rea de salud poseen una carga
académica demandante con una exigencia extenuante segun las carreras que

Seé cursan.

Los horarios en ocasiones no son flexibles, por lo tanto, el estudiante se ve en
la necesidad de recurrir a ciertos alimentos rapidos y de calidad nutritiva baja.
Al abandonar la etapa del colegio y adentrarse en el mundo universitario, la
transicion de entorno repercute de manera considerable en el estudiante, la
exigencia académica es mayor, existen jornadas académicas que se
extienden y en ocasiones la entrega de tareas o presentacion a examenes
suele acompafarse de emociones negativas. Las mujeres universitarias
poseen una prevalencia de hambre emocional con un 50%, mientras que los
hombres poseen un 39%, estas cifras son alarmantes debido al deterioro que

se produce en la salud mental de los estudiantes.

Esta conducta alimentaria desencadena diversas variables, pero las mas
comunes son el estrés y la ansiedad causando un estado animico negativo.
En un estudio realizado por Ramoén Arbués (2019) en una muestra de 1055
estudiantes de diferentes titulaciones del campus de la Universidad San Jorge

de Zaragoza, reveld6 como el ansia por la comida se relacionaba de forma

3



significativa con la prevalencia de ansiedad, depresion y estrés. Es por ello
por lo que estas sensaciones dan lugar a ese deseo intenso por consumir

alimentos no saludables.

En Arabia Saudita se realiz6 un estudio en estudiantes que cursan la carrera
de medicina observandose que un 67% tenian una eleccién de comidas
rapidas en situaciones que les generan estrés. (2) Estas elecciones
alimentarias se dan debido a la carga emocional que representa el estudio de
una carrera del area de salud. (3) Estas se ven ocasionadas mediante distintos
factores como lo es la presion académica en la cual los estudiantes suelen
mantener una carga académica con exigencias y plazos estrictos, asi como
también horarios rigurosos o0 extensos en los que se ven limitados para
realizar actividades comunes como preparar o0 seleccionar alimentos mas

saludables.

En la Universidad Técnica de Manabi, en una investigacion que se realizo,
revel6 que del consumo de chocolate en mujeres en momentos de estrés y la
sensacion posterior a su ingesta era de felicidad, en cambio, con los hombres
preferian las comidas rapidas saladas, activando un sistema de recompensa

en el cerebro de forma inmediata, pero no es sostenible en el tiempo

Es de importancia conocer cémo se involucra el hambre emocional en el
momento que los estudiantes se encuentran en una situacidn que
comprometa emociones negativas. De igual forma la persona que presenta
esta conducta tiene dificultades para identificar la sensacion real de hambre,
por lo que recurre a ingerir alimentos con alto contenido cal6rico, ricos en

azucar, sal y grasas.

El hambre emocional tiene consecuencias graves debido a que las personas
se sienten con miedo a ser juzgadas y esto representa una dificultad en el
apoyo e intervencion que necesiten. Aunque no esta catalogado como un
trastorno alimentario en el DSM-V puede evolucionar hacia uno de ellos como
la bulimia nerviosa o el trastorno por atracon. (4) Para prevenir la problematica
del hambre emocional en estudiantes universitarios, se podrian incluir

programas de bienestar nutricional y mental para asi fomentar la conciencia



sobre la importancia de una alimentacion equilibrada y la conexion entre la
nutricion y la salud mental. Se deben promover horarios de estudio mas
flexibles, opciones de alimentos saludables en entornos universitarios, la
creacion de ambientes de estudio propicios para el bienestar, junto con
servicios de apoyo psicoldgico accesibles, contribuira a mitigar el impacto del
estrés académico en los habitos alimentarios previniendo que la probleméatica

del hambre emocional afecte tanto en sus estudios, salud mental, o fisico.

1.1 Formulacién del Problema

¢, Como afecta el Hambre emocional en los estudiantes de la Facultad de
Ciencias de la Salud en la Universidad Catolica de Santiago de Guayaquil
durante el afio 2023 — 2024?



2.0BJETIVOS

2.1. Objetivo General

Determinar la prevalencia del hambre emocional en los estudiantes de la
Facultad de Ciencias de la Salud en la Universidad Catdlica de Santiago de
Guayaquil en el periodo 2023 — 2024.

2.2. Objetivos Especificos

° Caracterizar socio demograficamente a la poblacion de estudio.

) Identificar la presencia de hambre emocional mediante una encuesta
validada de “Comedor emocional de Garaulet”.

° Evaluar el grado de estrés en los estudiantes universitarios mediante

la “Escala de estrés percibido”.



3.JUSTIFICACION

La presente investigacion se centra en el estudio del hambre emocional de los
estudiantes universitarios de la facultad de Ciencias de la Salud, debido a que
en esta etapa los estudiantes enfrentan niveles altos de estrés debido a la
carga académica, los examenes y las responsabilidades personales,
especialmente en disciplinas exigentes. Este estado desencadena emociones
negativas que repercuten en los habitos alimenticios. Esto, a su vez, puede
contribuir a problemas de salud a largo plazo como el aumento de peso,

complicaciones metabdlicas, estrés cronico y trastornos de ansiedad.

Se llevé a cabo un estudio en el afio 2021 con titulo "Estrés académico en
universitarios peruanos: importancia de las conductas de salud,
caracteristicas sociodemograficas y académicas”, se explor6 la prevalencia
del estrés entre estudiantes universitarios en Per(. La muestra comprendio
1801 estudiantes procedentes de 9 universidades del pais. De los
participantes, el 57.7% eran mujeres y el 42.3% hombres, con edades que
oscilaban entre los 18 y 54 afios. El objetivo principal fue evaluar el nivel de
estrés derivado de la sobrecarga académica, especificamente influenciado
por las exigencias impuestas por los docentes. Los hallazgos revelaron una
preocupante prevalencia del 83% de estudiantes en riesgo de experimentar
estrés debido a estas exigencias académicas, lo cual incide significativamente
en sus conductas de salud. En contraste, un 17% de los participantes
reportaron no sentir este nivel de estrés (4).

En el estudio titulado © Hambre emocional en los estudiantes de la Facultad
de Ciencias De la Salud, se realizaron 2 encuestas: Comedor Emocional
Garaulet y la Escala de Estrés Percibido, ademas se consideraron medidas
antropometricas como peso Yy talla en 153 estudiantes con un rango de edad
de 18 - 30 afios de edad. Los resultados mostraron que mediante el estrés
que es provocado por la carga académica excesiva, conlleva a que
el estudiante recaiga en ansiedad recurriendo a la comida “chatarra”
adquirida en las cafeterias y patios de comidas de las instalaciones de la

universidad.



4.MARCO TEORICO

Para conocer la relacion entre las variables hambre emocional y carga

académica en estudiantes, es necesario definir cada una de ellas.

4.1. Marco Referencial

Torres, Rezende y Berbenuti (2023) En el marco de un estudio desarrollado
en la Universidad Nacional de Asuncion, titulado "Depresion y alimentacion
emocional en estudiantes de Medicina de una universidad publica de
Paraguay", se abordd de manera observacional y descriptiva la interrelacion
entre la depresion y los habitos de alimentacibn emocional entre los
estudiantes. La investigacion se centré en una muestra de 165 estudiantes de
medicina pertenecientes a primer y segundo afio, con edades comprendidas
entre 18 y 30 afios. El estudio utiliz6 dos instrumentos de evaluacion: el
Cuestionario de Comedor Emocional de Garaulet, el cual revelé que un 18.2%
de los participantes mostraron un nivel significativo de alimentacion
emocional. Por otro lado, la Escala de Depresion de Hamilton revel6 que un
alarmante 88.5% de los estudiantes presentaban algun grado de depresion,
distribuido de la siguiente manera: 32.7% leve, 28.5% moderada, 15.2% grave
y 12.1% muy grave. Estos resultados subrayan una asociacion directa entre
la severidad de la depresion y los patrones de alimentacion influenciados por
factores emocionales. Es evidente que la comunidad estudiantil enfrenta un
nivel significativo de depresion, atribuido en parte a las altas exigencias

académicas, lo cual parece intensificar el vinculo emocional con la comida.(5)



Este estudio no solo proporciona un analisis detallado de las dinamicas
psicolégicas y alimentarias de los estudiantes de medicina, sino que también
destaca la necesidad urgente de implementar estrategias de apoyo
psicolégico y nutricional dentro del entorno universitario para mitigar estos
impactos adversos en la salud mental de los estudiantes.

En un estudio reciente llevado a cabo en Lima, se explord la relacion entre
inteligencia emocional y estrés académico en estudiantes universitarios de la
carrera de enfermeria. Este trabajo investigativo adoptdé un enfoque
cuantitativo correlacional, seleccionando una muestra representativa de 152
estudiantes de un total de 250 participantes. La investigacion empled dos
instrumentos de medicibn clave: el "Cuestionario sobre Inteligencia
Emocional”, basado en una adaptacion del Trait Meta Mood Scale 24 (TMMS-
24) desarrollada por Salovey y Mayer en 1990, y el "Cuestionario sobre Estrés
Académico", adaptado de la "Escala SISCO SV 21". Los resultados revelaron
una correlacién significativamente alta e inversa entre inteligencia emocional
y estrés académico en los estudiantes de enfermeria en Lima. Los hallazgos
del estudio sugieren que un mayor nivel de inteligencia emocional se asoci6
con niveles reducidos de estrés académico. Especificamente, los estudiantes
con una mejor capacidad para comprender y regular sus emociones
mostraron menor propension a experimentar manifestaciones de ansiedad,
impulsividad, dificultades de concentracion y problemas de retencion de

informacion durante su formacién académica(6).

Este estudio enfatiza la importancia de fomentar el desarrollo de habilidades

de inteligencia emocional entre los estudiantes universitarios, particularmente



en contextos exigentes como el de la enfermeria. Mantener un equilibrio
adecuado entre estas variables podria contribuir significativamente a
promover una mayor estabilidad emocional y a mitigar los efectos negativos

del estrés académico en el rendimiento y bienestar general de los estudiantes

(6).

4.2 Marco Teorico

4.2 .1. Definicion de hambre

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y Agricultura
(FAO) define que el hambre es una sensacion fisica, incomoda o dolorosa,
causada por un consumo insuficiente de energia alimentaria (7).

La relacion que existe entre emocion y alimentacién ha sido tema de estudio
por parte de médicos, psicologos, nutricionistas e investigadores durante las
Gltimas décadas, en especial para desglosar las causas y consecuencias de
alimentarse emocionalmente que conlleva la alteracion del bienestar fisico y

psicolégico.

4.2.2. Definiciéon de hambre fisioldgica

Se define como una necesidad fisiolégica de consumir alimentos cuando la
ingesta previa ha sido insuficiente. Una vez que se ha comido lo necesario, el

hambre se alivia y la persona experimenta satisfaccion y saciedad.(8)

4.2.3. Definicion de hambre emocional

Algunos expertos en salud mental definen el hambre emocional como una
enfermedad. Otros, sin embargo, creen que se trata de un trastorno
alimentario de origen psicologico o conductual. La doctora Susan Albers

(2015) otorga su aporte acerca del concepto de alimentacion emocional,
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aludiendo qué significa comer en respuesta a las emociones, ya sean
negativas o positivas, con el fin de cambiar esas emociones(9). La
nutricionista Maryeli Hernandéz (2023) menciona que es una respuesta
psicoldgica que toma la forma del deseo de comer.(9)

Clerget (2011) define el término "comedor emocional” como aquel individuo
que recurre a la comida cuando experimenta ansiedad, emociones intensas o
estados de animo negativos, con el fin de evitar enfrentarse a sentimientos,
pensamientos o emociones dolorosas(9).

La teoria mente-cuerpo examina la alimentacion emocional como una
respuesta a las emociones negativas para reducir el estrés,
independientemente de las sefales fisiolégicas de hambre y saciedad.
Gibson(10) Inform6 que los consumidores emocionales piensan en la comida
cuando se sienten ansiosos, emocionales o negativos. Para ellos, centrarse
en la comida y su consumo es una forma de no pensar en emociones
negativas y una forma de evitar la timidez. Llevar una alimentacién emocional
recae en dos aspectos: a nivel fisico tiene como consecuencia desarrollar
obesidad, que trae consigo enfermedades relacionadas como: problemas
cardiacos, dislipidemias, diabetes; por otro lado, desde el punto de vista
psicoldgico, existe cierta interferencia con la estructura mental lo cual hace
recurrir a la comida cada vez que se sienta sensaciones desagradables o
placenteras.

En la conducta alimentaria se consideran 3 componentes individuales: el
cognitivo, conductual y afectivo, segun Herman y Polivy (1975). En particular,
el componente afectivo, que es el foco de esta investigacion, destaca como

las emociones y los estados de animo pueden influir en los habitos
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alimenticios. Ademas, se reconoce que la alimentacién puede tener un
impacto significativo en la modulacién de los estados emocionales y animicos.

(10)

4.2.4. Regulacion del hambre emocional

Regulacion emocional

La regulacion emocional es el proceso mediante el cual las personas ajustan
sus emociones y modifican su comportamiento para lograr metas, adaptarse
al entorno o promover el bienestar tanto individual como social. Este concepto
ha sido explorado por diversos investigadores que han mencionado que este
proceso se ve influenciado por estrategias mismas de la RE, promoviendo un
cambio en las emociones(10). McRae y Gross, (2020) mencionan que los
procesos de regulacibn emocional se caracterizan por ser automaticos, en
funcién de la naturaleza innata de las emociones basicas, estas pueden
expresarse como respuestas aparentemente automdticas ante

determinados estimulos(10).

La RE juega un papel fundamental en el mantenimiento del autocontrol
emocional y puede tener un impacto significativo en areas como la
alimentacion y otros aspectos de nuestra vida diaria(10). Segun Pinzén y
Gutiérrez (2022), la regulacion emocional se presenta como una estrategia

gue reduce el sufrimiento de las personas y aumenta su bienestar.(10)
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4.2.5. Estrategias del hambre emocional

Reevaluacion cognitiva

La reevaluacion cognitiva, se trata de una estrategia que modifica la forma de
ver un evento cambiando su efecto emocional. Dicha estrategia permite
disminuir experiencias emocionales negativas, demostrandose un factor de

proteccion frente a la ansiedad y depresion(10).

Supresion expresiva

Esta vinculada a influir sobre una respuesta emocional una vez que esta ha
iniciado continua a la inhibicion del comportamiento expresivo del estado

emocional (11).

4.2.6. Comedor emocional

El término "comedor emocional” se refiere a la persona que utiliza la comida
como una forma de manejar sus emociones, especialmente las negativas
(Palomino-Pérez, 2020). Este comportamiento suele estar asociado con el
aumento de peso, ya que estas personas tienden a adoptar habitos
alimentarios inadecuados. Los alimentos que normalmente suele consumir
este individuo son: alimentos de alta densidad energética, dulces, pasteles, y

comidas ricas en azucares y grasas.(12)

4.2.7. Tipos de hambre emocional

Comensal alegre vs euforico

Este tipo de comensal se caracteriza por experimentar un estado de bienestar,
donde la alegria juega un papel fundamental. Segun Ana Rojas y Mirna Garcia
(9) la alegria capacita a las personas con una mentalidad positiva; cuando

alguien se siente alegre, tiende a celebrarlo consumiendo alimentos
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categorizados como "comfort food". Estos alimentos incluyen dulces, pasteles,
galletas y bebidas gaseosas. Por otro lado, la euforia se define como una
sensacion intensa de optimismo y bienestar (9).

Comensal depresivo vs nostalgico

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recalca que la depresion es
distinta a las variaciones habituales del estado de animo y a las respuestas
emocionales breves ante los problemas de la vida cotidiana. Dado que afecta
aspectos de la vida social, como la salud publica, la economiay la calidad de
vida, es una de las preocupaciones de salud mas significativas del mundo. El
estado de animo de este tipo de comensal determinara si tiene una gran
dependencia de los alimentos dulces. Segun Elizabeth Pefia Fernandezl y
Lucy Maria Reidl Martinez, el comensal nostalgico es un individuo que come
para generar emociones. (9)

Comensal enojado vs preocupado

El enojo es una reaccion emocional de un alto umbral, para llegar a la calma
se debe llegar a una solucion del problema. El acto de enojo se convierte en
prioridad cuando uno quiere alimentarse, es por ello por lo que existen dos
tipos de personas las que deciden no comer y por otra parte las personas que
comen en abundancia también llamado “atracones”, tomando como excusa la
tipica expresién “Como porque estoy enfadado”. De la misma manera viven
las personas que son consideradas comensal preocupado, ya que este tipo
de personas a la hora de comer experimentan un desorden en sus emociones.
Por eso preocupaciéon se define “Estado de desasosiego producido por una

situacion complicada” (Fernandez, 2018). Entendiendo el sentimiento
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desasosiego o inquietud ante una situacion dificil, las personas consideran no

alimentarse por respuesta a las emociones. (9)

4.2 .8. Caracteristicas del comedor emocional

° Desorden alimentario se refiere a la incapacidad para regular la
cantidad de comida consumida, lo que resulta en la ingesta excesiva de
alimentos debido a factores externos.

° La respuesta emocional frente a la comida ocurre cuando los alimentos
se utilizan como una forma de obtener placer y bienestar para contrarrestar
las emociones negativas.

° El deseo y la ingesta de alimentos especificos, especialmente aquellos
gue brindan una sensacion de consuelo.

° La culpa después de comer(12).

4.2 .9. Estado nutricional en el comedor emocional

El consumo de alimentos no saludables influenciado por emociones en lugar
de sefales fisiolégicas conduce a la ingesta compulsiva de alimentos
reconfortantes, lo cual puede tener efectos negativos en el estado nutricional
(Fernandez, 2018). Este comportamiento puede llevar a que las personas que
comen emocionalmente desarrollen enfermedades como: diabetes mellitus,
enfermedades cardiovasculares, aumento de los niveles de triglicéridos y

obesidad Branden(12).
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4.2.10. Consecuencias del hambre emocional

° Aumento de peso no deseado.

° Consumo de alimentos poco saludables.

° Relacion complicada entre alimentacion y emociones

° Influencia en la autoestima y la percepcién del cuerpo.

) Patrones de alimentacion emocional seguidos de sentimientos de
culpa(13)

Estrés

El estrés es un proceso activado cuando una persona percibe una situacion o
evento como amenazante, perturbando su equilibrio emocional. La palabra
"estrés" proviene del griego "Estrigeree"”, que significa provocar tension, y fue
introducida por primera vez en el siglo XIV (Melgosa J, 2011).(14) Segun la
OMS (2022), el estrés se define como un estado de preocupacion o tension
mental generado por circunstancias dificiles. De acuerdo con Diaz(15), el
estrés se define como cualquier factor externo o interno (como estimulos
fisicos, quimicos, acusticos, somaticos, socioculturales o académicos) que, de
forma directa o indirecta, puede alterar el equilibrio del organismo, ya sea
temporalmente o de forma duradera. Es una respuesta natural a amenazas y
otros estimulos, y como gestionamos el estrés determina su impacto en
nuestro bienestar. La medida en que una situaciébn se percibe como
incontrolable, impredecible y abrumadora también influye en su efecto(16).

El estrés tiende a ser mas prevalente entre los jovenes, quienes a menudo
enfrentan situaciones de presion frecuente, especialmente relacionadas con
su rendimiento académico. Estas situaciones impactan su bienestar

emocional y psicolégico, ya sea de forma temporal o a largo plazo. En la
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actualidad, es comun observar estrés académico entre los jovenes,
particularmente aquellos involucrados en actividades educativas o formativas
en niveles superiores (Alfonso, Calcines, Monteagudo, Nieves, 2015)(8).
Enfoques tedricos del estrés

Al pasar los afios se han establecido 3 enfoques tedricos relacionado al estrés,
estos son: la teoria fisiolégica considera el estrés como una reaccion del
organismo; la teoria de los sucesos vitales o ve como un estimulo derivado
de cambios importantes en la vida de una persona; y la teoria de la evaluacion
cognitiva lo interpreta como el resultado de una interaccion o transaccion entre
el individuo y su entorno, a continuacion, se detallara cada una de ellas(17).
Teoria fisiologica

Esta teoria sostiene que el estrés es una reaccion adaptativa del organismo
gue se desarrolla en tres fases: alarma, resistencia y agotamiento. Desde esta
perspectiva, el estrés es un proceso interno que se manifiesta mediante una
serie de respuestas biolégicas que pueden ser fisicas, psicoldgicas, cognitivas
0 emocionales(17).

Teoria de los sucesos vitales

Esta teoria se enfoca en el estimulo, destacando el papel del entorno y las
circunstancias sociales en la produccion del estrés. Se centra en la nocién de
que los estimulos externos alteran la homeostasis del individuo, lo que se
manifiesta en diversas situaciones estresantes que pueden diferir segun las
caracteristicas individuales(17).

Teoria de la evaluacion cognitiva

Esta teoria, llamada teoria de la interaccion del estrés, destaca tres tipos de

evaluaciones: la evaluacion primaria, que se refiere a la interpretacion inicial
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de la demanda; la evaluacion secundaria, que analiza los recursos disponibles
para enfrentar la situacion; y la reevaluacion, que permite ajustar las
evaluaciones previas basandose en la retroalimentacion recibida (17).

Consecuencias de estrés que padece un estudiante

° Bajo rendimiento escolar
° Trastorno de suefio
° Complicaciones en la digestion

Definicion de estrés académico

Barraza (2008) y Lopez (2021) definen el estrés académico como un proceso
adaptativo y fundamentalmente psicoldgico que ocurre cuando el estudiante
percibe las demandas del entorno educativo como estresantes (18). Esta
percepcion provoca un desequilibrio en el sistema del estudiante, generando
sintomas desagradables que indican el desequilibrio y que llevan al estudiante
a usar diversas estrategias de afrontamiento para restaurar el equilibrio. Este
tipo de estrés esta vinculado con las exigencias universitarias necesarias para
superar los desafios desde una perspectiva social, econémica e institucional.
Con frecuencia, las estrategias empleadas para manejar el estrés resultan
ineficaces, lo que contribuye a la aparicion de inquietud, agotamiento fisico,
insomnio, bajo rendimiento académico y disminucion de la motivacién (Zarate,
2017).

Factores del estrés académico

Los factores que causan estrés pueden tener multiples origenes, segiin Martin
(2012) estos factores surgen en un mismo entorno organizacional, como la

universidad, donde se presentan situaciones muy estresantes. El estrés, junto
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con otros factores que afectan el equilibrio emocional, puede llevar al fracaso
académico en la universidad(18).

Factores sociofamiliares

Segun Garbanzo (2007), los factores sociales estan relacionados con el
rendimiento académico y juegan un papel en la formacion del estudiante,
mientras que el factor familiar esta vinculado a la dinamica de la convivencia
en el hogar, influyendo en el desarrollo educativo del individuo. Sarubbi y
Castaldo (2013) también coinciden en que el estrés académico a nivel social
esta influenciado por el nivel socioeconémico, el entorno urbano o rural de
origen, y la estabilidad del hogar(18).

Factores ambientales

Este factor incide en el estudiante, provocando estrés académico y afectando
su rendimiento. Se relaciona con diversos aspectos universitarios, tales como:
la calidad de la institucion, las condiciones de las aulas, los servicios
disponibles, el plan de estudios y la formacién académica (Garbanzo, 2007;
Morales y Barraza, 2017)(18).

Factores afectivos-emocional

Palma-Delgado y Barcia-Briones (2020) indican que los factores afectivos y
emocionales en los estudiantes estan relacionados con la gestiéon de
emociones, tanto negativas como positivas. Es crucial que los estudiantes
aprendan a regular estas emociones para prevenir el estrés académico. De
esta forma, el apoyo proporcionado por las instituciones educativas puede
tener un impacto positivo en el aprendizaje, ayudando a los alumnos a
enfrentar situaciones estresantes(18).

Factores cognitivos
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Morales y Barraza (2017) explican que los factores cognitivos abarcan los
procesos mentales involucrados en la recepcién, recopilacion de informacion,
interpretacion, reflexion y toma de decisiones del estudiante dentro del
entorno educativo (18).

Dimensiones del estrés académico

Estresores

Son condiciones particulares en el entorno educativo que generan estrés en
los estudiantes. Olivas-Ugarte et al. (2021) afirman que los estresores
aparecen cuando los estudiantes se enfrentan a una carga de trabajo
abrumadora, con evaluaciones y fechas limite establecidas por los docentes,
las cuales a menudo vienen con instrucciones poco claras(17).

Sintomas

Son reacciones visibles que emergen como respuesta a situaciones que los
estudiantes perciben como estresantes en el entorno educativo. Olivas-Ugarte
et al. (2021) menciona que estos sintomas pueden manifestarse tanto en el
entorno fisico como en el psicolégico, y abarcan desde ansiedad y dificultades
de concentraciéon hasta fatiga severa, estados depresivos e irritabilidad. Estas
reacciones pueden derivar en comportamientos tales como conflictos
frecuentes y desinterés por las tareas académicas(17).

Estrategias de afrontamiento

Es el conjunto de estrategias cognitivas y conductuales que las personas
desarrollan para afrontar situaciones internas o externas que perciben como
estresantes. Segun Olivas-Ugarte et al. (2021), estas estrategias se
evidencian cuando los estudiantes encuentran maneras constructivas de

enfrentar los factores estresantes. Esto implica la habilidad para enfocarse en
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resolver problemas especificos, evaluar tanto los aspectos positivos como
negativos de una situacion, mantener un control efectivo sobre sus respuestas
emocionales y aplicar los aprendizajes de experiencias estresantes previas
para recuperar la calma y el control(17).

Ansiedad

La ansiedad se manifiesta como un estado emocional caracterizado por
sentimientos o sensaciones de tension, preocupacion y alteraciones fisicas,
como el incremento de la presion arterial, problemas digestivos, respiratorios,
cambios en el apetito y trastornos del suefio. Segun la American Psychological
Association (APA), la ansiedad puede ser una respuesta normal al estrés,
pero cuando se vuelve excesiva y persistente, se convierte en un trastorno
que afecta significativamente la calidad de vida de las personas American
Psychological Association(19). Dentro del ambito académico, la ansiedad
puede tener efectos debilitantes, particularmente en estudiantes de distintas
carreras de la salud, donde la carga de trabajo y las expectativas académicas
son altas. Un estudio realizado por Henriquez Gutiérrez(20) en una
universidad de Lima indicé que los estudiantes universitarios enfrentan altos
niveles de ansiedad debido a factores como las exigencias académicas, las
preocupaciones financieras y la constante presién social para alcanzar el éxito
dentro de su ambito laboral, en donde se ve en juego la competencia
académica y la incertidumbre sobre el futuro incrementando los niveles de

ansiedad en este grupo poblacional.

Académicamente, la ansiedad puede afectar significativamente la
concentracion, la memoria y el rendimiento general de los estudiantes. Los

estudiantes que padecen de ansiedad a menudo tienen dificultades para
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concentrarse en las tareas y pruebas enviadas por las distintas instituciones,
lo que puede llevar a una disminucion en la calidad de su trabajo y al
incumplimiento de los plazos establecidos. Este problema se agrava cuando
la ansiedad causa insomnio, lo que interfiere con la capacidad de los
estudiantes para retener informacion y participar activamente en el proceso
de aprendizaje, por lo que se observa una gran disminucién de su rendimiento.
La interferencia de la ansiedad en la vida académica es particularmente
preocupante para el estudiante, cuya formacion requiere una comprension
profunda de conceptos cientificos y la aplicacion practica de estos

conocimientos en contextos clinicos y comunitarios.

Un estudio realizado en la Universidad Catolica de Cuenca en Ecuador ha
demostrado que los estudiantes universitarios enfrentan altos niveles de
ansiedad debido a la sobrecarga académica, examenes, y problemas
personales y familiares. Esta ansiedad afecta negativamente su rendimiento
académico, dificultando su capacidad para concentrarse y gestionar el estrés,
lo que resulta en un desempefio inferior al esperado. Ademas, estos
estudiantes a menudo presentan problemas de suefio, lo que agrava aiin mas
su rendimiento académico, conduciendo a problemas de salud fisica, como
dolores de cabeza y trastornos gastrointestinales, que interfieren con su
capacidad para participar plenamente en las actividades académicas y

sociales Céardenas(21).

La influencia de la ansiedad en la alimentacion emocional es considerable.
Las personas tienden a comer en respuesta a sus emociones en lugar de

comer por hambre fisiol6gica como una forma de gestionar sus sentimientos
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de ansiedad(9). Este comportamiento puede llevar a un ciclo perjudicial en el
gue la comida se convierte en un mecanismo de afrontamiento, exacerbando
problemas de salud como la obesidad y los trastornos metabdlicos. En un
estudio realizado en México, se encontrd que los estudiantes universitarios
gue experimentan altos niveles de ansiedad recurren con frecuencia a la
alimentacion emocional, especialmente cuando enfrentan emociones intensas
o estados de animo negativos, evitando asi confrontar sentimientos o
pensamientos dolorosos Ordofiez(19). Estos patrones de comportamiento
subrayan la importancia de implementar estrategias efectivas para manejar la

ansiedad y prevenir sus efectos adversos en la salud y el bienestar.

La manifestacion de la alimentacion emocional en estudiantes de nutricion es
motivo de preocupacion debido a sus posibles repercusiones tanto fisicas
como psicolégicas. Fisicamente, esta conducta puede favorecer el desarrollo
de obesidad y enfermedades asociadas, como problemas cardiacos,
dislipidemias y diabetes(10). Psicolégicamente, el uso de la comida como una
forma de manejar las emociones puede interferir con la salud mental,
perpetuando un ciclo de dependencia emocional hacia los alimentos. Herman
y Polivy (1975) identifican tres componentes en la conducta alimentaria:
cognitivo, conductual y afectivo(10). EI componente afectivo subraya la
influencia de las emociones y los estados de animo en los habitos alimenticios.
Ademas, Gibson (2006) sefiala que la alimentacion puede modular los
estados emocionales, destacando la importancia de abordar la alimentacién
emocional de manera integral, considerando tanto los aspectos fisicos como

emocionales del bienestar(10).
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Un estudio realizado en Ecuador por Bustamante(22) evidencié que los
estudiantes universitarios de carreras de salud, como nutricion, muestran altos
niveles de alimentacion emocional, principalmente debido al estrés académico
y la presién social. Estos estudiantes presentan una mayor predisposicion a
desarrollar problemas de salud fisica y psicologica debido a sus patrones de
alimentacion emocional. Estos hallazgos subrayan la necesidad de
implementar programas de apoyo que aborden tanto la gestion del estrés
como la educacién nutricional para prevenir las consecuencias adversas de la

alimentacion emocional en esta poblacién (22).

Carga académica

La carga académica se define como la acumulacion de asignaturas y
actividades académicas evaluadas en horas, ya sean obligatorias u
opcionales, en las cuales los estudiantes se deben matricular y participar
durante un semestre o afio académico. Esta carga puede Vvariar
significativamente segun los distintos programas de estudios y las exigencias
particulares de cada una de las carreras en las que estos se vean inscritos.
En el contexto de las diferentes carreras de ciencias de la salud, la carga
académica puede ser intensa debido a la combinacion de clases teoéricas,
practicas y actividades extracurriculares. Segun un estudio realizado en
estudiantes universitarios de Perd, una carga académica excesiva puede
llevar a consecuencias académicas como el retraso en la graduacion y
afectaciones en la salud mental, incluyendo depresion, ansiedad, burnout y

estrés(4).
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En el ambito académico, una carga excesiva puede verse influenciada
significativamente en el rendimiento de los estudiantes de las diversas
disciplinas de ciencias de la salud. La presion de cumplir con numerosas
tareas, exdmenes y proyectos que se exigen dentro de estas carreras puede
derivar en una reduccion de la calidad del trabajo académico y en el
incumplimiento de los plazos establecidos. La ansiedad resultante de esta
carga académica puede también afectar la concentracién y la memoria, los
cuales actian como componentes cruciales para un rendimiento académico
exitoso. Investigaciones realizadas en la Universidad Catolica de Cuenca
revelaron que los estudiantes con una alta carga académica son mas
propensos a tener altos niveles de ansiedad y estrés, lo que impacto

negativamente su desempefio académico(21)

La influencia que presenta la carga académica en el hambre emocional es un
aspecto que merece especial atencion. El hambre emocional se describe
como la tendencia de comer en respuesta a emociones negativas en lugar de
hambre fisiolégica en distintos casos especiales que una persona se vea
sometida. Los estudiantes de las diversas carreras del &mbito de la salud,
debido a la intensa carga académica, recurren a la comida como una forma
de manejar y controlar el estrés y la ansiedad. Un estudio en estudiantes de
la Universidad Autonoma de México reveld que aquellos con mayores niveles
de estrés académico mostraron una mayor prevalencia de comportamientos
alimentarios emocionales, lo que puede conducir a problemas de salud a largo

plazo, como la obesidad y los trastornos alimentarios Ordéfiez(19).
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La manifestacion del hambre emocional en los estudiantes se refleja tanto en
sus patrones de alimentacion como en su bienestar general. Estos
estudiantes, los cuales se encuentran enfrentados a una carga académica
elevada, pueden desarrollar habitos alimentarios poco saludables, como el
consumo excesivo de alimentos ricos en azlcares y grasas, alimentos
comunes y de facil acceso para este grupo poblacional. Esto no solo afecta
su salud fisica, sino también su salud mental, prolongando un ciclo de
dependencia emocional hacia estos tipos de alimentos. Un estudio realizado
en la Universidad de Buenos Aires identific6 que los estudiantes que
experimentan altos niveles de estrés académico y hambre emocional tienen
una mayor predisposicion a desarrollar problemas de salud fisica y
psicolégica, subrayando la necesidad de implementar programas de apoyo y

educacion nutricional(22)

La estricta carga académica en carreras de ciencias de la salud impacta en la
salud psicolégica de los estudiantes al aumentar la presion de las diversas
exigencias en las que estos se ven involucrados a nivel académico. Esta
presién continua puede dar como resultado problemas como ansiedad y
depresion. Asi mismo, estos problemas psicolégicos impactan
desfavorablemente en la capacidad de los estudiantes para mantener habitos
alimentarios saludables y horarios de los diferentes tiempos de comida
regulares. La Pontificia Universidad Catolica de Chile demostré que los
estudiantes con niveles altos de estrés académico presentaban dificultades
para mantener horarios regulares de comida y a menudo saltan comidas
importantes como el desayuno y el almuerzo, lo cual contribuye a una dieta

desequilibrada y deficiente en nutrientes esenciales.Esta irregularidad en los
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tiempos de comida conlleva a una mayor dependencia al consumo de snacks
y alimentos ultra procesados, aumentando el riesgo de problemas de salud a

largo plazo (12).

Ademas, el tipo de alimentos que consumen los estudiantes sometidos a una
alta carga académica tiende a ser menos nutritivo. La preferencia del consumo
de comidas rapidas y ricas en calorias, pero pobres en nutrientes es comun
entre los estudiantes que buscan soluciones rapidas para ahorrar tiempo y
reducir el estrés asociado con la preparacion de comidas saludables. Segun
un estudio realizado en la Universidad Nacional Autbnoma de México, los
estudiantes que se encuentran bajo presion académica mostraron una
tendencia significativa hacia el consumo de alimentos altos en azucares y
grasas saturadas, en detrimento de frutas, verduras y otros alimentos
nutritivos Ordofez(19). Esta eleccion alimentaria no solo afecta el rendimiento
académico debido a la falta de energia y concentracion derivada de una dieta
deficiente, sino que también se encuentra involucrado un ciclo de malnutricién
y dependencia emocional hacia la comida. En un estudio de Restrepo se
menciona que el estado nutricional de los estudiantes universitarios se puede
ver afectado por sus largos horarios y elevadas horas de estudio,
provocandose tensiones psicoldgicas e ingesta de alimentos inadecuados.
Por eso se debe implementar programas de educacion nutricional y apoyo
psicologico en las instituciones para abordar estos desafios y asi contribuir a

su bienestar(23).

La prevalencia del hambre emocional en los estudiantes de la Facultad de
Ciencias de la Salud de la Universidad Catolica de Santiago de Guayaquil

afecta al 50% de la poblacion investigada.
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5. FORMULACION DE LA HIPOTESIS

La prevalencia del hambre emocional en los estudiantes de la Facultad de
Ciencias de la Salud de la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil

afecta al 50% de la poblacion investigada.
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6. Identificacion y Clasificacién de variables

Operacionalizacion de variables

Variable Definicion Tipo de | Indicador Categorizacion
variable
Hambre Comer  en | Cuantitativa | 0-5 No
Emocional respuesta a | ordinal 5-10 emocionales
las 10-20
emociones, 20-30 Poco
ya sean emocionales
negativas o Emocionales
positivas,
con el fin de Muy
cambiar emocionales
esas
emociones
Estrés Evaluar el | Cuantitativa | 0-6 Sin estrés
percibido nivel en que | ordinal 7-13 Estrés bajo
las personas 4-20 Estrés
perciben las 21-27 moderado
situaciones Estrés alto
comunes de
la vida como
estresantes.
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7. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

7.1. Justificacion de la Eleccién del Disefio

La presente investigacion es retroprospectiva se llevard con enfoque

cuantitativo, alcance descriptivo, disefio observacional y corte transversal.
7.2. Poblacion y muestra

La poblacion estuvo constituida por todos los estudiantes de la Facultad de
Ciencias de la Salud, legalmente matriculados en el periodo correspondientes
a los semestres Ay B 2023, desde mayo del 2023 a febrero 2024.

La muestra estuvo constituida por 153 estudiantes que cumplieron los criterios
de inclusiébn y exclusion que firmaron el consentimiento informado vy

contestaron los instrumentos a través de la plataforma Google Forms.
7.3. Tipo de muestreo
Se trabajara con un muestreo a conveniencia o intencional.

7.4. Criterios de inclusiéon

Estudiantes que se encontraron matriculados en la Facultad de Ciencias de la
Salud en el afio 2023 — 2024.

7.5. Criterios de exclusién

Se excluyeron de lainvestigacion a los estudiantes:

° Embarazadas y en periodo de lactancia

° Que presentaron un trastorno mental diagnosticado

° Diagnostico de alguna patologia con alteraciones hormonales.
7.7. Variables

Hambre emocional

7.7.1. Variables intervinientes

° Edad

° Género
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° Area de residencia
° Nivel socioeconémico

° Carrera universitaria
7.8 Instrumentos de recolecciéon de datos
a. Cuestionario del Comedor Emocional de Garaulet

Este cuestionario evalia el nivel de alimentacion emocional considerando
aspectos como la desinhibicién, el tipo de alimentos consumidos y el
sentimiento de culpa asociado. Consiste en un total de 10 preguntas, donde
las respuestas se califican del 0 al 3. La puntuacién total obtenida permite
categorizar a los individuos en: no emocionales (0-5 puntos), poco
emocionales (6-10 puntos), emocionales (11-20 puntos) y muy emocionales
(21-30 puntos)(23) .

b. Escala del Estrés Percibido

Esta escala se desarroll6 para evaluar el nivel en que las personas perciben
las situaciones comunes de la vida como estresantes. La escala PSS-10
utilizada en este estudio consta de 10 items con respuestas ordinales, donde
se presentan cinco opciones de respuesta: 0) Nunca, 1) Casi nunca, 2) De
vez en cuando, 3) A menudo y 4) Muy a menudo. Sin embargo, los items 4, 5,
7 y 8 se puntian de manera inversa. Las puntuaciones obtenidas permiten
clasificar a los participantes en: Sin estrés (0-6 puntos), estrés bajo (7-13

puntos), estrés moderado (14-20 puntos) y estrés alto (21-27 puntos)(24).
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8. PRESENTACION DE RESULTADOS

8.1 Analisis e interpretacién de Resultados

Gréfico 1. Sexo de los participantes

SEXO

B MUER
W HOMERE

Figure | Sexo de los Participantes

Fuente: Toma de encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés
percibido perteneciente a estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud
de la Universidad Catodlica de Santiago de Guayaquil. Elaborado por:
Delgado Achi, Ivanna y Lascano Flores, Mario Andrés. Egresados de la
carrera de Nutricion y Dietética de la Facultad de Ciencias de la Salud de la

Universidad Catolica de Santiago de Guayaquil.

Andlisis e interpretacion: Segun la poblacion investigada compuesta por
153 estudiante, donde se observa que el 67.32% pertenecen al sexo
masculino, con un total de 103 estudiantes del sexo masculino. Mientras que
el 32.68% corresponden al sexo femenino, con 50 estudiantes del sexo

femenino en total.
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Grafico 2. Estudiantes de la facultad Ciencias de la Salud

Estudiantes de la Facultad Ciencias de la Salud
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0% |
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Carreras

Figure Il Estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud

Fuente: Encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés percibido

Elaborado por: Delgado Achi, Ivanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacién: Se evidencio que el 54% de los estudiantes
pertenecen a la carrera de Medicina, lo que corresponde a 82 estudiantes. En
Nutricion, el 24% de los estudiantes, es decir, 36 estudiantes estan
matriculados. La carrera de Fisioterapia cuenta con un 12% de los
estudiantes, equivalente a 18 estudiantes. Mientras que la carrera de
Odontologia representa el 7% de la poblacion estudiantil, con un total de 10
estudiantes, mientras que Enfermeria abarca el 5% de los estudiantes, con 7
estudiantes en total. Estos datos reflejan una mayor inclinacion hacia la
carrera de Medicina dentro de la Facultad de Ciencias de la Salud, seguida
por Nutricion y Fisioterapia, mientras que Odontologia y Enfermeria cuentan

con una menor representacion entre los estudiantes.
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Grafico 3. Resultados encuesta Hambre Emocional de Garaulet.
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Figure Il Resultados encuesta Hambre Emocional de Garaulet

Fuente: Toma de encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés
percibido perteneciente a estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud
de la Universidad Catélica de Santiago de Guayaquil.Elaborado por: Delgado

Achi, lvanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacion: Se observa que el 24% de los estudiantes no son
comedores emocionales, lo que corresponde a 37 estudiantes. El 32% de los
estudiantes, es decir, 49 estudiantes, son comedores emocionales leves.
Mientras que, el 37% de los estudiantes, lo cual equivale a 57 estudiantes del
total, son comedores emocionales moderados. La encuesta Hambre
Emocional de Garaulet revela que el 7% de los estudiantes, con un total de
10 estudiantes, son comedores emocionales severos. Estos datos reflejan que
la mayoria de los estudiantes presentan algun grado de comedor emocional,
con una significativa proporcion en el nivel moderado, mientras que una menor
cantidad no presenta caracteristicas de comedor emocional o lo hace de

manera severa.
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Grafico 4. ¢La béscula tiene un gran poder sobre ti? ¢(Es capaz de

cambiar tu estado de humor?

1. ¢La bascula tiene un gran poder sobre ti? Es capaz
de cambiar tu estado de humor?
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Figure IV Pregunta 1 Encuesta Hambre Emocional de Garaulet ¢ La bascula tiene un gran poder sobre
ti? ¢ Es capaz de cambiar tu estado de humor?

Fuente: Toma de encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés
percibido perteneciente a estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud
de la Universidad Catélica de Santiago de Guayaquil.Elaborado por: Delgado

Achi, lvanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacion: Se observo que el 12% de los encuestados
afirmaron que siempre se ven afectados emocionalmente por el peso
mostrado en la bascula, indicando que la bascula tiene un gran poder sobre
ellos y que es capaz de cambiar su estado de humor. Mientras que el 41%

respondié que a veces la bascula influye en su estado emocional.
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Gréfico 5. ¢ Tienes antojos por ciertos alimentos especificos?

2. ; Tienes antojos por ciertos alimentos especificos?
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Figure V Pregunta 2 Encuesta Hambre Emocional de Garaulet ¢ Tienes antojos por ciertos alimentos
especificos?

Fuente: Toma de encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés
percibido perteneciente a estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud
de la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil. Elaborado por:

Delgado Achi, Ivanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacion: Segun los resultados obtenidos se logré observar
gue un pequefio porcentaje del 3% indicd que nunca tiene este tipo de antojos,
mientras que la mayoria, un 58%, menciond que a veces siente antojos por
ciertos alimentos especificos, o que sugiere una tendencia notable hacia

estos comportamientos alimentarios.
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Gréfico 6. ¢Te cuesta parar de comer alimentos dulces, especialmente

chocolate?

3. ¢ Te cuesta parar de comer alimentos dulces,
especialmente chocolate?
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Figure VI Pregunta 3 Encuesta Hambre Emocional de Garaulet ¢ Te cuesta parar de comer alimentos
dulces, especialmente chocolate?

Fuente: Toma de encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés
percibido perteneciente a estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud
de la Universidad Catélica de Santiago de Guayaquil.Elaborado por: Delgado

Achi, lvanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacion: Segun la poblacion investigada compuesta por
153 estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud, se observo que el
10% de los encuestados generalmente encuentra dificil parar de comer
alimentos dulces, especialmente chocolate. Un 40% indic6 que nunca
experimenta esta dificultad, mientras que la mayoria, un 38%, menciond que
a veces le cuesta dejar de comer dulces, siendo especialmente el chocolate
su principal tentacion. Finalmente, otro 12% de los estudiantes afirmé que

siempre tiene dificultades para parar de consumir este tipo de alimentos, lo
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que refleja una tendencia notable hacia la preferencia por los dulces en este

grupo.

Grafico 7. ¢Tienes problemas para controlar las cantidades de ciertos

alimentos ?

4. ; Tienes problemas para controlar las cantidades
de ciertos alimentos?
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Figure VIl Pregunta 4 Encuesta Hambre Emocional de Garaulet ¢ Tienes problemas para controlar las
cantidades de ciertos alimentos ?

Fuente: Toma de encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés
percibido perteneciente a estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud
de la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil. Elaborado por:

Delgado Achi, Ivanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacion: Se refleja que el 16% de los encuestados
generalmente tiene problemas para controlar las cantidades de ciertos
alimentos, lo que indica una tendencia significativa en este grupo. El 29%,
sefald que nunca enfrenta este problema, mientras que la mayoria, un 43%,
indicé que a veces lucha con el control de las porciones, lo que sugiere que
este es un desafio comun pero no constante. Finalmente, otro 11% de los
estudiantes admitié que siempre tiene dificultades para controlar la cantidad

de alimentos que consume, lo que resalta la importancia de abordar este
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comportamiento en estrategias de educacion nutricional y manejo del estrés

dentro del contexto universitario.

Grafico 8. ¢ Comes cuando estas estresado, enfadado o aburrido?

5. ;Comes cuando estas estresado, enfadado o
aburrido?
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Figure VIII Pregunta 5 Encuesta Hambre Emocional de Garaulet ¢Comes cuando estas estresado,
enfadado o aburrido?

Fuente: Toma de encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés
percibido perteneciente a estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud
de la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil.Elaborado por: Delgado

Achi, lvanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacion: Se analiz0 que el 24% de los encuestados
generalmente come cuando esté estresado, enfadado o aburrido, lo que indica
una tendencia relevante hacia la alimentacion emocional en este grupo. Solo
un 16% manifestd que nunca recurre a la comida en estas situaciones,
mientras que la mayoria, un 45%, sefial6 que a veces come en respuesta a
estas emociones, lo que sugiere que la alimentacibn emocional es un
comportamiento comun pero no constante. Otro 15% indicé que siempre
utiliza la comida como una forma de lidiar con el estrés, la ira o el aburrimiento,
lo que subraya la importancia de abordar este comportamiento en las
intervenciones de salud mental y bienestar para estudiantes universitarios.
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Gréfico 9. ¢Comes mas de tu alimentos favoritos, y con mas descontrol,

cuando estas solo?

6. ;Comes mas de tus alimentos favoritos, y con mas
descontrol, cuando estas solo?
60%
40%
20% 16%
90
10% .A
0%
Generalmente Nunca A veces Siempre

Figure IX Pregunta 6 Encuesta Hambre Emocional de Garaulet ; Comes mas de tu alimentos favoritos,
y con mas descontrol, cuando estas solo?

Fuente: Toma de encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés
percibido perteneciente a estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud
de la Universidad Catolica de Santiago de Guayaquil.Elaborado por: Delgado
Achi, lvanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Analisis e interpretacién: Se encontro que el 16% de los encuestados
generalmente comen mas de sus alimentos favoritos y con menos control
cuando estan solos, lo que indica una tendencia significativa hacia el
descontrol alimentario en situaciones de soledad. Solo un 27% de los
estudiantes reportd que nunca experimenta este comportamiento, mientras
que el 48% sefal6 que a veces come de manera mas descontrolada en estas
circunstancias. Ademas, un 9% manifestdé que siempre recurre a este patron,
lo que resalta la importancia de abordar estos habitos en programas de apoyo

nutricional y emocional para estudiantes universitarios.
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Gréfico 10. ¢ Te sientes culpable cuando tomas alimentos “prohibidos”,

es decir, aquellos que crees que no deberias, como los dulces o snacks?

7. ¢ Te sientes culpable cuando tomas alimentos
"prohibidos”, es decir, aquellos que crees que no
deberias, como los dulces o snacks?
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Figure X Pregunta 7 Encuesta Hambre Emocional de Garaulet ¢Te sientes culpable cuando tomas
alimentos “prohibidos”, es decir, aquellos que crees que no deberias, como los dulces o snacks?

Fuente: Toma de encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés
percibido perteneciente a estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud
de la Universidad Catolica de Santiago de Guayaquil.Elaborado por: Delgado
Achi, lvanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Analisis e interpretacion: Segun los datos recopilados, el 20% de los
encuestados indic6 que generalmente se siente culpable al consumir
alimentos que consideran "prohibidos”, como dulces o snacks. Un 35% de los
estudiantes manifestd que nunca experimenta culpa en estas situaciones,
mientras que un 34% sefald que a veces experimenta estos sentimientos de
culpabilidad. Finalmente, un 10% reportd que siempre se siente culpable al
consumir este tipo de alimentos. Estos resultados sugieren una preocupacion
significativa sobre la relacion entre las elecciones alimentarias y las
emociones en los estudiantes, lo cual es importante para el desarrollo de

intervenciones de apoyo emocional y nutricional en el &mbito académico.
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Gréfico 11. Por la noche, cuando llegas cansado de trabajar ¢es cuando

mas descontrol sientes en tu alimentacién?
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Figure Xl Pregunta 8 Encuesta Hambre Emocional de Garaulet. Por la noche, cuando llegas cansado
de trabajar ¢ es cuando méas descontrol sientes en tu alimentacion?

Fuente: Toma de encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés
percibido perteneciente a estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud
de la Universidad Catodlica de Santiago de Guayaquil. Elaborado por:

Delgado Achi, Ivanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacién: Segun los datos obtenidos, el 13% de los
encuestados afirmdé que generalmente siente un mayor descontrol en su
alimentacion por la noche al llegar cansado de trabajar. Un 40% indico que
nunca experimenta este descontrol, mientras que un 37% manifestd que a
veces lo siente. Finalmente, un 10% sefialé que siempre experimenta
descontrol alimentario en estas circunstancias. Estos resultados sugieren que
una parte considerable de los estudiantes experimenta descontrol alimentario
nocturno, lo que puede estar relacionado con el cansancio y la falta de
planificacion en sus habitos alimenticios. Este hallazgo destaca la importancia
de desarrollar estrategias que ayuden a gestionar mejor la alimentacién en

momentos de fatiga.
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Gréafico 12. Estas a dieta, y por alguna razén comes mas de la cuenta,
entonces piensas que no vale la penay ¢comes de forma descontrolada

aguellos alimentos que piensas que mas te van a engordar?
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Figure Xl Pregunta 9. Encuesta Hambre Emocional de Garaulet. Estas a dieta, y por alguna razén
comes mas de la cuenta, entonces piensas que no vale la pena y ¢comes de forma descontrolada
aquellos alimentos que piensas que mas te van a engordar?

Fuente: Toma de encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés
percibido perteneciente a estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud
de la Universidad Catolica de Santiago de Guayaquil.Elaborado por: Delgado
Achi, lvanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Analisis e interpretacion: Mediante los resultados obtenidos, el 58% indico
gue nunca tiene este comportamiento. Un 29% de los encuestados mencion6
gue a veces experimenta esta situacion, y otro 7% afirmo que siempre sucede.
Estos datos revelan que la mayoria de los estudiantes no caen en un patrén
de alimentacion descontrolada tras romper una dieta, aunque un porcentaje

notable enfrenta dificultades ocasionales para mantener el control.

43



Gréfico 13. ¢ Cuantas veces sientes que la comida te controla ati en vez

de tu a ella?
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Figure XlII Pregunta 10. Encuesta Hambre Emocional de Garaulet. ¢;Cuantas veces sientes que la
comida te controla a ti en vez de tu a ella?

Fuente: Toma de encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés
percibido perteneciente a estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud
de la Universidad Catodlica de Santiago de Guayaquil. Elaborado por:

Delgado Achi, Ivanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacion: De los 153 estudiantes encuestados, el 11%
menciono que generalmente sienten que la comida les controla, mientras que
un 42% indicd que nunca tienen esta percepcion. Por otro lado, el 6% afirmoé
gue siempre se sienten controlados por la comida. Estos resultados sugieren
gue, aunque una parte significativa de los estudiantes mantiene un control
sobre sus habitos alimentarios, existe una preocupacion latente en un grupo
considerable que enfrenta dificultades intermitentes para gestionar su relacion

con la comida.

44



Gréafico 14. ¢(Con qué frecuencia ha estado afectado por algo que ha

ocurrido inesperadamente?
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Figure XIV Pregunta 1 de la Escala de Estrés Percibido. ¢ Con qué frecuencia ha estado afectado por
algo que ha ocurrido inesperadamente?

Fuente: Encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés percibido

Elaborado por: Delgado Achi, Ivanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacion: Al analizar los siguientes resultados obtenidos de
la encuesta aplicada, se logra observar que un 44% de los encuestados afirmé
haber estado afectado por situaciones inesperadas "de vez en cuando". Esto
sugiere que una parte significativa de la poblacién estudiantil enfrenta, con
cierta regularidad, eventos que les generan incomodidad o estrés. Mientras
que, solo un 6% afirmé que nunca ha sido afectado por situaciones
inesperadas. Estos resultados indican claramente que la mayoria de los

estudiantes ha sentido el impacto de eventos imprevistos en sus vidas.
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Gréfico 15. ¢Con qué frecuencia se ha sentido incapaz de controlar las

cosas importantes en su vida?
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Figure XV Pregunta 2 de la Escala de Estrés Percibido. ¢ Con qué frecuencia se ha sentido incapaz
de controlar las cosas importantes en su vida?

Fuente: Encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés percibido

Elaborado por: Delgado Achi, Ivanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacion: Al analizar los resultados obtenidos de la encuesta
aplicada a 153 estudiantes de diversas carreras de la Facultad de Ciencias de
la Salud de la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil, se observo que
el 42% de los encuestados manifestd haberse sentido incapaz de controlar
alguna situacién en su vida "de vez en cuando". Este dato sugiere que una
parte considerable de la poblacién estudiantil enfrenta dificultades para
gestionar los retos cotidianos, lo que podria contribuir a experimentar niveles
elevados de estrés y preocupacion. Ademas, un 23% de los estudiantes
seflalé que se siente incapaz "a menudo”, lo que indica que una porcién
relevante del estudiantado lucha con la percepcion de falta de control en sus
vidas. En contraste, el 22% de los encuestados indicO que esto ocurre "casi
nunca", y un 11% se siente incapaz "muy a menudo". Finalmente, solo un 3%
de los estudiantes afirmo6 que nunca ha sentido esta incapacidad para resolver
sus problemas. Estos resultados reflejan una realidad preocupante, ya que

pueden tener un impacto negativo en su bienestar emocional y académico.

46



Gréfico 16. ¢ Con qué frecuencia se ha sentido nervioso o estresado?

3. ;Con qué frecuencia se ha sentido nervioso o
estresado?
40% 37%
35%
30% 28%
20%
15% 1%
10%
5% 3%
0% 1
Nunca Casi nunca Devezen A menudo Muy
cuando amenudo

Figure XVI Pregunta 3 de la Escala de Estrés Percibido. ¢ Con qué frecuencia se ha sentido nervioso o
estresado?

Fuente: Encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés percibido

Elaborado por: Delgado Achi, Ivanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacion: Al analizar los resultados obtenidos de la encuesta
aplicada a 153 estudiantes de diversas carreras de la Facultad de Ciencias de
la Salud de la Universidad Catoélica de Santiago de Guayaquil,se destaca que
el 37% de los participantes reportdo haberse sentido nervioso "de vez en
cuando”. Este hallazgo indica que una parte significativa de la poblacion
estudiantil experimenta nerviosismo 0 estrés en diversas situaciones
cotidianas. Ademas, un 28% de los estudiantes afirm0 estar nervioso "a
menudo”, lo que resalta que una porcion considerable de los estudiantes tiene
dificultades para gestionar sus emociones, lo que puede llevar a episodios
frecuentes de ansiedad. En contraste, el 21% de los encuestados indico que
esto ocurre "muy a menudo” y un 11% se siente nervioso "casi nunca'.
Finalmente, solo un 3% de los estudiantes afirmé que nunca ha pasado por

situaciones que le haya hecho sentir nervioso o estresado.
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Gréafico 17. ¢Con qué frecuencia ha estado seguro su capacidad para

manejar sus problemas personales?
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Figure XVII Pregunta 4 de la Escala de Estrés Percibido. ¢Con qué frecuencia ha estado seguro su
capacidad para manejar sus problemas personales?

Fuente: Encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés percibido

Elaborado por: Delgado Achi, Ivanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacion: Al analizar los resultados obtenidos de la encuesta
aplicada a 153 estudiantes de diversas carreras de la Facultad de Ciencias de
la Salud de la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil, se destaca que
el 35% de los encuestados se siente seguro al abordar problemas "a menudo”.
Este dato sugiere que una proporcion considerable de los estudiantes posee
un nivel de confianza notable al enfrentar desafios. Por otro lado, el 33%
reporté que se siente fiel a si mismo "de vez en cuando”, lo que refleja una
variabilidad en la percepcion de su autoconfianza. En contraposicion, so6lo un
17% manifesté que se siente seguro "muy a menudo”, y un 11% admitié que
esto ocurre "casi nunca". Por ultimo, un escaso 3% de los estudiantes indico

gue nunca experimenta esa sensacion de seguridad.
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Gréfico 18. ¢Con qué frecuencia ha sentido que las cosas le van bien?
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Figure XVIII Pregunta 5 de la Escala de Estrés Percibido. ¢ Con qué frecuencia ha sentido que las cosas
le van bien?

Fuente: Encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés percibido

Elaborado por: Delgado Achi, Ivanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacion: Al analizar los resultados obtenidos de la encuesta
aplicada a 153 estudiantes de diversas carreras de la Facultad de Ciencias de
la Salud de la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil, se destaca que
el 43% de los participantes indicé que en la mayoria de las situaciones se
siente satisfecho con su desempefo "de vez en cuando”. Este hallazgo
sugiere que una parte considerable de los estudiantes tiene la capacidad de
manejar las dificultades que se les presentan. Ademas, el 30% de los
encuestados sefiald que las cosas suelen desarrollarse de acuerdo a sus
deseos "a menudo", lo que refleja una sensacién de control en sus vidas. En
contraposicion, solo un 13% expresOd que experimenta esta sensacion de
bienestar "muy a menudo”, y un 10% admitié que esto sucede "casi hunca".
Por ultimo, un 4% de los estudiantes afirmé que nunca siente que las cosas
van bien. Estos resultados ofrecen una perspectiva valiosa sobre la
autopercepcion de los estudiantes respecto a su éxito y bienestar en diversas

situaciones.
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Gréfico 19. ¢Con qué frecuencia ha sentido que no podia afrontar todas

las cosas que tenia que hacer?
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Figure XIX Pregunta 6 de la Escala de Estrés Percibido. ¢ Con qué frecuencia ha sentido que no podia
afrontar todas las cosas que tenia que hacer?

Fuente: Encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés percibido

Elaborado por: Delgado Achi, Ivanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacion: Al analizar los resultados obtenidos de la encuesta
aplicada a 153 estudiantes de diversas carreras de la Facultad de Ciencias de
la Salud de la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil, se observa que
el 37% de los participantes expresé que no se siente capaz de enfrentar las
situaciones que se les presentan "de vez en cuando”. Este dato revela que
una parte significativa de la poblacion estudiantil experimenta dudas sobre su
capacidad para manejar diversos desafios. Ademas, el 27% de los
encuestados indicé que, debido a su inseguridad, no ha logrado resolver
situaciones "a menudo”, lo que sugiere la presencia de ansiedad y estrés en
su vida diaria. Por otro lado, un 24% de los estudiantes manifestd que esto
sucede "casi nunca", mientras que soélo un 7% afirmé que esta situacion ocurre
"nunca”. Finalmente, un 6% de los encuestados reconocié que se siente
incapaz de afrontar los retos "muy a menudo”. Estos resultados ofrecen una
vision preocupante sobre la autoconfianza y el manejo del estrés entre los

estudiantes
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Gréfico 20. ¢Con qué frecuencia ha podido controlar las dificultades de

su vida?
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Figure XX Pregunta 7 de la Escala de Estrés Percibido. ¢Con qué frecuencia ha podido controlar las
dificultades de su vida?

Fuente: Encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés percibido

Elaborado por: Delgado Achi, Ivanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacion: Al analizar los resultados obtenidos de la encuesta
aplicada a 153 estudiantes de diversas carreras de la Facultad de Ciencias de
la Salud de la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil, se destaca que
el 39% de los participantes manifesté que no se sienten capaces de controlar
las dificultades que enfrentan "casi nunca". Este hallazgo sugiere que una
porcién considerable de la poblacién estudiantil tiene una percepcion positiva
de su autoconfianza al lidiar con diversos desafios. Por otro lado, un 33% de
los encuestados reporté que no se siente con la suficiente capacidad "de vez
en cuando”, lo que indica que existe una cierta inquietud y ansiedad que
podria afectar su bienestar emocional. En contraste, un 14% afirmé que esta
situacion ocurre "nunca”, mientras que solo un 11% reconocié que enfrenta
esta dificultad "a menudo". Por ultimo, un 3% de los estudiantes admitié que
no resuelven las situaciones que se presentan en su vida "muy a menudo".
Estos resultados proporcionan una vision valiosa sobre la percepcion de la

autoconfianza y el manejo de dificultades entre los estudiantes
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Gréafico 21. ¢(Con qué frecuencia se ha sentido que tenia todo bajo

control?
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Figure XXI Pregunta 8 de la Escala de Estrés Percibido. ¢Con qué frecuencia se ha sentido que tenia
todo bajo control?

Fuente: Encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés percibido

Elaborado por: Delgado Achi, Ivanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacion: Al analizar los resultados obtenidos de la encuesta
aplicada a 153 estudiantes de diversas carreras de la Facultad de Ciencias de
la Salud de la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil, se observa que
el 46% de los participantes sefialé que sienten que tienen todo bajo control
"de vez en cuando". Este dato sugiere que una parte significativa de la
poblacién estudiantil es capaz de mantener un equilibrio en sus vidas. Sin
embargo, un 28% de los encuestados manifestd que no se siente capaz de
manejar adecuadamente su vida "casi nunca", lo que indica la presencia de
preocupacion y ansiedad que podria impactar negativamente en su bienestar
general. En contraste, un 15% afirmé que se siente en control "a menudo”,
mientras que solo un 9% indicd que esta situacidén ocurre "nunca". Finalmente,
un 2% de los estudiantes admiti6 que frecuentemente no saben como

gestionar su vida "muy a menudo".
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Gréfico 22. (Con qué frecuencia ha estado enfadado porque las cosas

gue le han ocurrido estaban fuera de su control?
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Figure XXII Pregunta 9 de la Escala de Estrés Percibido. ¢Con qué frecuencia ha estado enfadado
porque las cosas que le han ocurrido estaban fuera de su control?

Fuente: Encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés percibido

Elaborado por: Delgado Achi, Ivanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacion: Al analizar los resultados obtenidos de la encuesta
aplicada a 153 estudiantes de diversas carreras de la Facultad de Ciencias de
la Salud de la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil, se destaca que
el 41% de los participantes admitié que se enojan cuando no pueden resolver
una situaciéon "de vez en cuando". Este hallazgo sugiere que una proporcion
considerable de los estudiantes tiende a perder la calma cuando enfrentan
dificultades que escapan a su control. Por otro lado, un 24% de los
encuestados sefialé que, a pesar de sentirse enojados, logran mantener el
control en estas situaciones "casi nunca". En contraste, un 23% expreso que
se siente fastidiado "a menudo”, lo que indica que las frustraciones pueden
ser recurrentes. Solo un 8% indicd que esta sensaciéon ocurre "nunca", lo que
sugiere que la mayoria de los estudiantes experimenta algun nivel de molestia
en sus interacciones con problemas. Finalmente, un 5% de los estudiantes
reconocié enfrentar situaciones que se les escapan de las manos "muy a
menudo". Estos resultados ofrecen una perspectiva sobre la gestion
emocional de los estudiantes.
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Gréafico 23. ¢Con qué frecuencia ha sentido que las dificultades se

acumulan tanto que no puede superarlas?
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Figure XXIII Pregunta 10 de la Escala de Estrés Percibido. ¢Con qué frecuencia ha sentido que las
dificultades se acumulan tanto que no puede superarlas?

Fuente: Encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés percibido

Elaborado por: Delgado Achi, Ivanna y Lascano Flores, Mario Andrés.

Andlisis e interpretacion: Al analizar los resultados obtenidos de la encuesta
aplicada a 153 estudiantes de diversas carreras de la Facultad de Ciencias de
la Salud de la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil, se observa
que el 38% de los participantes indicd que se sienten estancados "de vez en
cuando" cuando enfrentan una acumulacion de tareas. Este dato sugiere que
una parte significativa de los estudiantes tiende a experimentar desesperacion
y estrés ante la carga de pendientes que no pueden resolver. Ademas, el 27%
de los encuestados manifesté que, aunque se sienten frustrados, logran
resolver sus problemas "casi nunca", lo que indica una dificultad para manejar
situaciones abrumadoras. En contraste, un 20% report6 que se siente
estresado "a menudo”, lo que sugiere que la presion y las frustraciones son
situaciones recurrentes en su vida académica. Solo un 8% indicé que esta
sensacion de estancamiento ocurre "muy a menudo”, mientras que un 5% de
los estudiantes afirmd que nunca han tenido problemas para resolver sus

tareas.
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Grafico 24. Resultados cuestionario Escala de Estrés Percibido
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Figure XXIV Resultados cuestionario Escala de Estrés Percibido

Fuente: Toma de encuesta escala del hambre emocional y escala del estrés

percibido

Elaborado por: Delgado Achi, lvanna y Lascano Flores, Mario Andrés.
Analisis e interpretacién: De acuerdo con la encuesta Escala de Estrés
Percibido aplicada a una muestra de 153 estudiantes, se encontré que el 2%
de los estudiantes casi nunca o nunca se sienten estresados, lo que equivale
a 3 estudiantes. La gran mayoria, el 97% de los estudiantes, es decir, 153
estudiantes, se sienten estresados de vez en cuando. Solo un 1% de los
estudiantes, equivalente a 1 estudiante, reporta sentirse a menudo estresado.
Estos resultados indican que el estrés ocasional es una experiencia comun
entre los estudiantes, mientras que es raro encontrar estudiantes que nunca

se sientan estresados o que lo experimenten con frecuencia.
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9. CONCLUSIONES

La Investigacion se caracterizo por la participacion de 153 (100%) estudiantes
pertenecientes a la facultad de Ciencias de la Salud, de los cuales el 67,32%
son de sexo masculino y el 32,68% sexo femenino, con un rango etario de 18
a 30 afos, el mayor porcentaje (54%) lo representd la carrera de medicina,
seguido Nutricion con el (24%) de estudiantes, fisioterapia cuenta con un
(12%), mientras que la carrera de Odontologia esta con un (7%) de la
poblacién estudiantil, finalmente el de menos porcentaje (5%) es de la carrera

de enfermeria.

Mediante la encuesta validas del comedor emocional de Gauralet se pudo
determinar una prevalencia del hambre emocional del 44%; emocionales y
muy emocionales, a diferencia de los estudiantes considerados no comedores
emocionales con un porcentaje (24%). Lo que lleva a la conclusion que un
importante porcentaje de estudiantes las emociones estan relacionadas con

un alto indice de apetito.

A través del cuestionario de la escala de estrés percibido se pudo establecer
qgue el grado de estrés en los estudiantes es del (97%), considerando que se
sienten estresados de vez en cuando. Este indicador nos permite interpretar
que un alto porcentaje de estudiantes durante su vida estudiantil sufre de

algun tipo de estrés emocional.
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10.RECOMENDACIONES

Fomentar un ambiente inclusivo, se basa en crear un entorno agradable y
armonico,para que los estudiantes se sientan valorados y aceptados, con el

propoésito de que no se sientan ansiosos por la alta demanda académica.

Establecer politicas que fomenten el bienestar integral de los estudiantes es
fundamental. Algunas de estas politicas podrian incluir la implementacion de
horarios mas flexibles para la entrega de tareas y proyectos, la disponibilidad
de apoyo psicologico accesible, la creacion de programas de bienestar, la
oferta de talleres sobre gestion del tiempo y la habilitacion de canales de
comunicacién donde los estudiantes puedan expresar sus inquietudes. Estas
iniciativas contribuirdn a que los estudiantes logren un equilibrio saludable

entre sus estudios y su tiempo libre.

Implementar capacitaciones para el personal y los docentes de las
instituciones es esencial para que puedan identificar y manejar
adecuadamente los momentos de estrés que enfrentan los estudiantes. De
este modo, podran ser mas comprensivos y flexibles en su ensefianza. Este
enfoque contribuird a que los estudiantes no recurren a la comida como

respuesta emocional ante el estrés que experimentan a diario.

Desarrollar talleres sobre cdémo gestionar el tiempo y habilidades
organizativas para que el estudiante sepa como equilibrar su carga académica

y personal.

Ofrecer charlas informativas sobre el hambre emocional y como este trastorno
puede intensificarse en situaciones de estrés que enfrentan los estudiantes
universitarios, con el objetivo de facilitar un mejor manejo en el futuro y
prevenir problemas como el sobrepeso, la obesidad y los trastornos de la

conducta alimentaria.
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ANEXOS

Anexol -Cuestionario de Comedor Emocional Garaulet (CCE)

01 ;La bascula tiene un gran poder sobre ti? ;es capaz de cambiar tu estado de humor?

ONunca OAveces OGeneralmente OSiempre

02 ; Tienes antojos por ciertos alimentos especificos?

ONunca OAveces OGeneralmente OSiempre

03 ;Te cuesta parar de comer alimentos dulces, especialmente chocolate?

ONunca OAveces OGeneralmente OSiempre

04 ;Tienes problemas para controlar las cantidades de ciertos alimentos?

ONunca OAveces OGeneralmente OSiempre

05 ;Comes cuando estas estresado, enfadado o aburrido?

ONunca OAveces OGeneralmente OSiempre

06 ;Comes mas de tus alimentos favoritos, y con mas descontrol, cuando estés solo?

ONunca OAveces OGeneralmente OSiempre

07 ;Te sientes culpable cuando tomas alimentos «prohibidos», es decir, aquellos que crees que no

deberias, como los dulces o snacks?

ONunca OAveces OGeneralmente OSiempre

08 Por la noche, cuando llegas cansado de trabajar ;es cuando mas descontrol sientes en tu

alimentacion?

ONunca OAvcccs OGcncralmentc OSiempre

09 Estas a dieta, y por alguna razén comes mas de la cuenta, entonces piensas que no vale la pena y

icomes de forma descontrolada aquellos alimentos que piensas que mas te van a engordar?

ONunca OAveces OGeneralmente OSiempre

10 ; Cuantas veces sientes que la comida te controla a ti en vez de td a ella?

ONunca OAveces OGeneralmente OSiempre

PUNTUACION ENTRE 0-5

Tus emociones influyen poco o nada en tu comportamiento alimentario. ya puedes decir que eres una persona
con gran estabilidad en lo que se refiere al comportamiento alimentario, y que sequramente comes cuando
fisioldgicamente sientes apetito, sin tener en cuenta los factores externos ni tus emociones.

PUNTUACION ENTRE 5-10

Sigues siendo una persona poco emotiva respecto a tu alimentacion. Es raro que soluciones tus problemas o tus
nervios con la comida. Sin embargo, ya sientes que ciertos alimentos influyen sobre tu voluntad y que la comida,
como deciamos al principio de este capitulo, es algo mas que comida.

PUNTUACION ENTRE 10-20

Tus respuestas indican que en cierta medida tus emociones influyen en tu alimentacién. Los sentimientos y el
estado de animo en algunos momentos de tu vida determinan cuanto y cémo comes. Adn asi, aunque eres un
comedor emocional, todavia la comida no controla tus acciones sino que sigues siendo td quien domina tu
alimentacién. Te aconsejo que no te descuides y que trates de reconducir estas situaciones.

PUNTUACION ENTRE 20-30

Esta claro que eres un comedor emocional. Si no te cuidas, la comida llegara a controlar tu vida. Tus sentimientos
y emociones giraran constantemente alrededor de tu alimentacién y, si no pones los medios, puedes llegar a
sufrir algln tipo de desorden en el comportamiento alimentario. Si sufres algin ataque descontrolado, aptntalo,
escribe todo lo que has comido y como te sientes. Si esto te sucede dos o tres veces por semana durante los
altimos tres meses, quizas debas buscar ayuda.
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Anexo 2 - Cuestionario de Escala de Estrés Percibido-10

Casi Devezen A Muy a

Durante el iltimo mes Nunca
nunca cuando menudo menudo

1. ;Con qué frecuencia ha estado
afectado por algo que ha
ocurrido inesperadamente?

2. ;Con qué frecuencia se ha
sentido incapaz de controlar las
cosas importantes en su vida?

3. ¢(Con qué frecuencia se ha
sentido nervioso o estresado?

4. ;Con qué frecuencia ha estado
seguro sobre su capacidad para
manejar sus problemas
personales?

5. ¢(Con qué frecuencia ha
sentido que las cosas le van
bien?

6. ;Con qué frecuencia ha
sentido que no podia afrontar
todas las cosas que tenia que
hacer?

7. ¢Con qué frecuencia ha
podido controlar las dificultades
de su vida?

8. ;Con qué frecuencia se ha
sentido que tenia todo bajo
control?

9. ;Con qué frecuencia ha estado
enfadado porque las cosas que le
han ocurrido estaban fuera de su
control?

10. ;Con qué frecuencia ha
sentido que las dificultades se
acumulan tanto que no puede
superarlas?
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