Revista Ciencias de la Actividad Fisica UCM. N° 27(1), enero-junio, 2026. ISSN: 0719-4013

Articulo Investigacion

Relacion entre habitos saludables, actividad
fisica y autoestima en estudiantes

universitarios de pedagogia chilenos

Relationship between Healthy Habits, Physical Activity, and Self-Esteem in
Chilean Pedagogy University Students

Relagao entre Habitos Saudaveis, Atividade Fisica e Autoestima em
Estudantes Universitarios de Pedagogia Chilenos
Valenzuela-Contreras, Luis', Bravo-Rojas, Patricia? Urra-Tobar, Benito® Pauvif-Carcamo,

Francisca“ Gonzéalez-Armijo, Catalina® Morales-Marin, Araceli®, Pérez-Cisterna, Claudia’;
Castro-Cornejo, Javiera®, Villaseca-Vicufia, Rodrigo®

Valenzuela-Contreras, L., Bravo-Rojas, P., Urra-Tobar, B., Pauvif-Carcamo, F., Gonzéalez-Armijo, C., Morales-Marin, A,
Pérez-Cisterna, C., Castro-Cornejo, J., & Villaseca-Vicuna, R. (2026). Relacion entre habitos saludables, actividad
fisica y autoestima en estudiantes universitarios de pedagogia chilenos. Revista Ciencias de la Actividad Fisica
UCM, 27(1), 72-80. http;//doi.org/10.29035/rcaf27.1.5

RESUMEN

El estudio tuvo como objetivo analizar la relacion entre los habitos de vida saludable, la actividad fisica y la
autoestima en estudiantes universitarios de pedagogia. Se aplicé un disefio no experimental, de alcance
correlacional y enfogue cuantitativo. La muestra estuvo compuesta por 149 estudiantes de primer afno de diversas
carreras de pedagogia de una universidad privada de Santiago de Chile, equivalente al 40,1 % de la poblacion total.

Se utilizo la Escala de Autoestima de Rosenberg (1965) y el Cuestionario de Habitos de Vida Saludable validado por
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Valenzuela (2009). El analisis estadistico se realizdé mediante la prueba Kolmogdrov-Smirnov para evaluar
normalidad y el coeficiente de correlacion de Spearman para determinar las asociaciones entre variables. Los

resultados evidenciaron una relacion significativa y positiva entre los niveles de autoestima y la frecuencia de
actividad fisica semanal, sin encontrarse asociaciones relevantes con el consumo del tabaco, alcohol o drogas. Se
concluye que la practica regular de actividad fisica se vincula con una mayor autoestima, lo que refuerza la

importancia de promover estilos de vida activos en la formacion inicial docente.
Palabras clave: Autoestima; Habitos de vida saludable; Estudiantes universitarios; Pedagogia.

ABSTRACT

The objective of the study was to analyze the relationship between healthy lifestyle habits, physical activity, and
self-esteemn among undergraduate teacher education students. A non-experimental design with a correlational
scope and a quantitative approach was applied. The sample consisted of 149 first-year students from different
teacher education programs at a private university in Santiago, Chile, representing 40.1% of the total population.
The Rosenberg Self-Esteem Scale (1965) and the Healthy Lifestyle Habits Questionnaire validated by Valenzuela
(2008) were used. Statistical analysis was conducted using the Kolmogorov-Smirnov test to assess data normality
and Spearman’s correlation coefficient to determine associations between variables. The results showed a
significant and positive relationship between self-esteem levels and weekly physical activity frequency, with no
relevant associations found with tobacco, alcohol, or drug consumption. It is concluded that regular physical
activity is associated with higher self-esteem, reinforcing the importance of promoting active lifestyles in initial

teacher education.

Key words: Self-Esteem; Healthy Lifestyle Habits; University Students; Teacher Education.

RESUMO

O estudo teve como objetivo analisar a relagao entre habitos de vida saudavel, atividade fisica e autoestima em
estudantes universitarios de cursos de pedagogia. Foi adotado um delineamento ndo experimental, de carater
correlacional e abordagem quantitativa. A amostra foi composta por 149 estudantes do primeiro ano de diferentes
cursos de pedagogia de uma universidade privada de Santiago do Chile, correspondendo a 40,1% da populagao
total. Utilizaram-se a Escala de Autoestima de Rosenberg (1965) e o Questionario de Habitos de Vida Saudavel
validado por Valenzuela (2008). A analise estatistica foi realizada por meio do teste de Kolmogorov-Smirnov para
avaliagdo da normalidade dos dados e do coeficiente de correlagdo de Spearman para determinar as associagoes
entre as variaveis. Os resultados evidenciaram uma relagao significativa e positiva entre os niveis de autoestima e a
frequéncia semanal de atividade fisica, ndo sendo encontradas associagdes relevantes com o consumo de tabaco,
alcool ou drogas. Conclui-se que a pratica regular de atividade fisica estd associada a niveis mais elevados de

autoestima, reforcando a importancia da promogéao de estilos de vida ativos na formagéao inicial docente.

Palavras chave: Autoestima; Habitos de vida saudavel; Estudantes universitarios, Pedagogia.
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INTRODUCCION

Los habitos de vida saludable pueden definirse como un conjunto de comportamientos, practicas
y decisiones orientadas al mantenimiento del bienestar integral de las personas. Entre ellos destacan
una alimentacion equilibrada, la practica sistematica de actividad fisica, un descanso reparador y la
abstinencia en el consumo de tabaco y alcohol. Estos habitos no se limitan al plano individual, sino
que representan procesos sociales y culturales que integren tradiciones, valores y modos de vida co-
lectivos encaminados a satisfacer necesidades humanas esenciales para una existencia plena (Alcan-
tara et al,, 2015; Valenzuela, 2023).

La etapa de transicion desde la educacién secundaria hacia la educaciéon superior constituye un
periodo critico en el que el estudiantado universitario experimente transformaciones significativas en
sus rutinas y estilos de vida. Investigaciones recientes advierten que este proceso de adaptacion suele
asociarse con un incremento en el consumo de alcohol y tabaco, alteraciones en los patrones alimen-
tarios y una disminucion de la practica de actividad fisica, aspectos que repercuten de manera nega-
tiva en la salud y calidad de vida (Bento et al,, 2021). En este contexto, cobra especial relevancia el ana-
lisis de factores psicosociales, como la autoestima, que actUa como mediadores en la adopcion y sos-
tenimiento de conductas de autocuidado.

Desde una perspectiva tedrica, la autoestima se concibe como la valoraciéon global que el indivi-
duo realiza de si mismo y que se sustenta en componentes tales como el autoconocimiento, la auto-
aceptacion, la autoconfianza y el autorrespeto (Branden, 2000; Garcia 2005). Estos elementos inciden
directamente en la forma en que las personas afrontan los desafios cotidianos y establecen relaciones
consigo mismas y con su entorno. Diversos estudios han evidenciado asociaciones positivas entre una
autoestima elevada, la adopcion de habitos de vida saludable y una mejor percepciéon de bienestar y
calidad de vida (Soria et al,, 2018; Gonzalez & Molero 2023). Asimismo, se ha demostrado que la alimen-
tacion equilibrada, el descanso adecuado y la practica regular de actividad fisica contribuyen a reducir
los niveles de ansiedad y depresion, favoreciendo la estabilidad emocional (Liu et al., 2020; Jiménez et
al,, 2021).

De acuerdo con Pacheco et al. (2015), retomando los planteamientos de McKay y Fanning (2018), la
autoestima constituye un factor esencial en el desarrollo personal y en la consecuciéon del éxito o el
fracaso individual. Estos autores sostienen que la autoestima se origina a partir de las valoraciones
positivas o negativas que las personas elaboran sobre si mismas, en funcidén de sus percepciones,
sentimientos, juicios e interpretaciones, influyendo directamente en su equilibrio psicolégico y bie-
nestar emocional.

En consecuencia, la promocion de estilos de vida saludables en el contexto universitario constituye
una estrategia fundamental para fortalecer la autoestima, optimizar los procesos de aprendizaje y
prevenir conductas de riesgo, tales como el consumo de alcohol, tabaco y drogas (Palacios & Alvarez,
2018; Alvarez et al,, 2010). En funcién de lo anterior, la presente investigacion tiene como objetivo ana-
lizar la relacion entre los habitos de vida saludable, particularmente el consumo de tabaco, alcohol y
drogas, junto con la frecuencia de actividad fisica, y los niveles de autoestima en estudiantes universi-

tarios de primer afo de pedagogia de una universidad privada de Santiago de Chile.
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METODOS

El estudio correspondid a una investigacion cuantitativa, no experimental y de alcance correlacio-
nal, orientado a establecer la relacion entre variables sin manipularlas. La poblacion estuvo confor-
mada por 371 estudiantes de primer afno de las carreras de pedagogia en Castellano, Historia y Geo-
grafia, Educacion Artistica, Matematica e Informatica Educativa, Educacién Basica, Educacion Parvu-
laria, Educacion Diferencial y Educacion Fisica.

Se empled un muestreo intencionado, conformando una muestra final de 149 participantes (40,1 %
del total), hombres y mujeres entre 16 y 25 afos, que aceptaron voluntariamente participar mediante

consentimiento informado.

Instrumentos

Se aplico la Escala de Autoestima de Rosenberg (1965), integrada por 10 items con formato Likert de
cuatro puntos, que evalla la valoracion general del autoconcepto personal. Su confiabilidad ha sido
ampliamente comprobada en poblacién universitaria chilena (Fernandez et al., 2006).

Para medir los habitos de vida saludable se utilizd el Cuestionario de habitos de Vida Saludable de
Valenzuela (2009), validado mediante juicio de expertos y con aprobacion ética en Portugal
(CE/FCDEF-UC00782021) y en Chile (Acta N° 19/2023). Este instrumento contempla cinco ejes: datos
sociodemograficos, practica de actividad fisica, consumo de tabaco, alcohol y drogas, y factores de

riesgo y prevencion en salud.

Procedimiento
La recoleccion de datos se realizé de forma presencial durante septiembre y octubre de 2023. Se
proyectd un cédigo QR que direcciond a los cuestionarios en linea, precedidos por el consentimiento

informado. El tiempo promedio de respuesta fue de 20 minutos.

Andlisis de datos

Se realizd la prueba de Kolmogorov para analizar si las variables siguen una distribucion normal. Se
aplicod la prueba de Kolmogorov-Smirnov para verificar la normalidad de las variables, y dado que la
mayoria de ellas no presentd una distribucion normal (p < 0,05), se optd por utilizar un analisis no
parameétrico. Finalmente, se calcularon correlaciones utilizando Spearman (r), segun la normalidad,
para estudiar el nivel de asociacion entre las variables de actividad fisica, consumo de cigarros, alcohol
y drogas en estudiantes universitarios. El coeficiente de Spearman (p) se selecciond por su adecuacion
para datos no parameétricos y relaciones monoténicas. En caso de que las variables hubieran mostra-
do una distribucion normal, se habria considerado el coeficiente de Pearson. Los valores de r se inter-
pretaron como triviales (0,00-0,09), pequefios (0,10-0,29), moderados (0,30-0,49), grandes (0,50-0,69),
muy grandes (0,70-0,89), casi perfectos (0,90-0,99) y perfecto (1.0). Se establecid significacion estadis-
tica para un valor de p < 0,05. El analisis estadistico se llevd a cabo utilizando el software SPSS IBM,

Version 22 (Nueva York, NY, EE. UU.).

CAF27(1) | 75


http://doi.org/10.29035/xxxxx

Valenzuela-Contreras, L., Bravo-Rojas, P., Urra-Tobar, B., Pauvif-Carcamo, F., Gonzalez-Armijo, C., Morales-Marin, A,
Pérez-Cisterna, C., Castro-Cornejo, J., & Villaseca-Vicufa, R. (2026). Relacion entre habitos saludables, actividad
fisica y autoestima en estudiantes universitarios de pedagogia chilenos. Revista Ciencias de la Actividad Fisica
UCM, 27(1), 72-80. http//doi.org/10.29035/rcaf.27.1.5

RESULTADOS

La autoestima promedio del grupo fue 29,4 + 6,37, correspondiente a un nivel medio-alto. Respec-
to de la frecuencia semanal de actividad fisica, un 31,5 % declard no realizar ejercicio, mientras que un
30,9 % lo hace entre tres y cuatro veces por semana. El consumo de tabaco, alcohol y drogas fue bajo:
un 255 % reportd fumar, un 12 % beber alcohol semanalmente y un 23 % usar drogas con alguna fre-
cuencia.

Se identificd una correlacion positiva y significativa entre autoestima y actividad fisica (r = 0,249; p <
0,01). No se observaron asociaciones relevantes entre autoestima y consumo de sustancias. En cam-
bio, el consumo de tabaco se correlaciond con el de alcohol (r = 0,272; p < 0,01) y drogas (r= 0,123; p <
0,05) (ver Tabla 1)

Tabla1

Correlaciones entre actividad fisica, consumo de cigarros, alcohol y drogas de 341 estudiantes uni-

versitarios.
Nivel Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia
de actividad consumo consumo consumo
autoestima fisica tabaco alcohol drogas
Nivel de au- 1 0,249 -0,050 -0,071 -0,035
toestima
Frecuencia
actividad 0,249** 1 -0,01 0,033 116
fisica
Frecuencia
consumo -0,050 -0,01 1 272** 123*
tabaco
Frecuencia
consumo -0,071 0,033 272** 1 320**
alcohol
Frecuencia
consumo -0,035 116 123* 320** 1
drogas

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

DISCUSION

Los resultados obtenidos permiten evidenciar que los niveles de autoestima del estudiantado de
primer aflo de pedagogia se concentran principalmente en rangos medios y altos, sin presencia de
niveles bajos. Este hallazgo resulta relevante, ya que refleja una percepciéon personal positiva en eta-
pas iniciales de la formacion docente, lo cual puede favorecer la adaptacion al entorno universitario y
el desarrollo de la identidad profesional. Al comparar estos resultados con los reportados por se ad-
vierte una diferencia sustantiva, pues en dicho estudio un porcentaje considerable de estudiantes
presentaba niveles bajos de autoestima. Esto podria atribuirse a factores contextuales vinculados al
tipo de carrera, las experiencias formativas previas o los apoyos institucionales existentes, los cuales
inciden en la manera en que las y los estudiantes valoran sus propias capacidades.

En relacion con los habitos de consumo, los datos muestran que la mayoria del estudiantado no
consume alcohol ni tabaco con frecuencia, aunque existen diferencias entre carreras. En particular, se

observa mayor prevalencia de consumo en Educacion Fisica y en Historia y Geografia, lo que podria
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relacionarse con factores socioculturales o con los espacios de socializacion propios de dichas areas. Si
bien estudios como el de reportan tasas mas elevadas de consumo, las discrepancias pueden expli-
carse por diferencias metodoldgicas y contextuales, especialmente en lo relativo a la frecuencia y al
entorno sociocultural de los participantes.

En cuanto al consumo de tabaco, los resultados reflejan una tendencia similar: la mayoria declara
no fumar, y quienes lo hacen presentan una frecuencia baja. Este patrén se asemeja a lo sehalado por
guienes también encontraron proporciones moderadas de consumo en estudiantes universitarios. La
coincidencia podria interpretarse como un indicador de una progresiva toma de conciencia respecto
de los riesgos del tabaquismo, en coherencia con las politicas de promocién de la salud vigentes en
las instituciones de educacioén superior chilenas.

Respecto al consumo de drogas, los datos evidencian una prevalencia muy baja, lo que contrasta
quienes advierten un aumento sostenido en el uso de sustancias en poblacidon universitaria. Esta dife-
rencia podria deberse a caracteristicas propias de las carreras de pedagogia, donde los procesos de
formacion y las practicas tempranas implican contacto directo con comunidades escolares, reforzan-
do la responsabilidad social y los comportamientos preventivos.

En relacion con la practica de actividad fisica, se observa un escenario heterogéneo. Aungue una
parte relevante de la muestra realiza ejercicio con regularidad, otro grupo presenta niveles de seden-
tarismo, fendmeno especialmente visible en estudiantes de pedagogias distintas a Educacion Fisica.
Tal como sefialan Puerta et al. (2019), la vida universitaria suele asociarse a una disminucion de la acti-
vidad fisica, producto de las demandas académicas y la reorganizacion de rutinas. En la presente in-
vestigacion, la relacion significativa entre el bajo nivel de actividad fisica y el consumo de alcohol y
tabaco refuerza la idea de que los habitos de vida saludable tienden a agruparse, y que su ausencia
puede estar vinculada a la falta de conciencia integral sobre el autocuidado. Rincdn et al. (2024) expli-
can este fendmeno a partir de la disonancia entre las creencias y las practicas, en donde las personas
valoran el bienestar, pero no logran sostener comportamientos coherentes con esa valoracion.

El hallazgo mas relevante, sin embargo, radica en la ausencia de relacion entre la autoestima y los
habitos de vida saludable. Una posible explicacion es que la autoestima, aunque influye en la au-
topercepcion y el afrontamiento de desafios, no necesariamente se traduce en conductas de au-
tocuidado, especialmente en etapas iniciales de la formacidn universitaria, donde las decisiones con-
ductuales suelen estar mas condicionadas por la rutina, el entorno social y la falta de autonomia.
También puede influir la estabilidad emocional propia de esta etapa de transicion, donde la autoes-
tima se encuentra en proceso de consolidacion y aun no actda como un factor protector frente a
habitos poco saludables. Este resultado invita a considerar que la autoestima, por si sola, no basta
para predecir comportamientos saludables, y que su influencia podria ser indirecta, mediada por
variables como la motivacion, la autoeficacia o el sentido de propdsito profesional.

En sintesis, los resultados permiten afirmar que el estudiantado de pedagogia presenta un perfil
de autoestima positivo y niveles moderados de autocuidado, aunque con areas de mejora en la prac-
tica sisteméatica de actividad fisica. La ausencia de relacién entre autoestima y habitos saludables
evidencia la necesidad de fortalecer las estrategias formativas orientadas al bienestar integral, incor-
porando en la formacion inicial docente espacios reflexivos y programas de promocion de la salud

que integren la dimension emocional, fisica y social. Desde una perspectiva aplicada, estos hallazgos
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podrian orientar el disefo de intervenciones preventivas en el ambito universitario, especialmente en
carreras pedagdgicas, donde el futuro desempefio docente exige coherencia entre los valores de

autocuidado y las practicas que se transmiten a las y los estudiantes.

CONCLUSION

Se concluye que los niveles de autoestima se asocian significativamente con la frecuencia de acti-
vidad fisica, pero no con los habitos de consumo de tabaco, alcohol o drogas. La actividad fisica surge,
asi como un componente estrechamente vinculado al bienestar personal en estudiantes de pedago-
gfa, sin que ello implique una relacién casal.

Los hallazgos evidencian la necesidad de incorporar estrategias formativas que fortalezcan la prac-
tica sistematica de actividad fisica y el desarrollo de competencias de autocuidado en la formacion

inicial docente.
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