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Estudiantes de la UST Temuco realizaron investigaciA3n sobre los hAjbitos de los
universitarios

DescripciA3n

en conjunto con el docente Alfonso
j is Temuco y Fredy Cea, sociA3logo
 EETASEdEe estudios superiores, realizaron la
ntaria, tipologAa circadiana y su
47+, la cual buscaba establecer la
vida psicolA3gica y fAsica de las
, destacando la importancia de la

Side Santo TomAjs Temuco, entre los
consultA3 acerca de sus hAjbitos
20 A+os de edad, se regula el ciclo de
JeAfo-vigiffa=ta idea “principal ®era’ artaliza as—conductas de alteraciones del sueAzo-
alimentaciA3n se pueden modificar a travA©s de la psicoterapia.

Los resultados de la investigaciA3n, que fueron expuestos en XXII Congreso Nacional de PsicologAa
ClAnica a??PsicologAa y Neurocienciasa?e en Santiago, revelaron que los estudiantes universitarios
chilenos, duermen las horas necesarias, pero su alimentaciA3n es deficiente para alcanzar una dieta
saludable, determinando que el 85% descansa de forma adecuada, al contrario de lo que se pensA3
en una primera instancia, y tan solo el 4,2% de la muestra, seA+ala funcionar de noche.

Con respecto a los habitas alimenticio, el 28% de los estudiantes tiene prAijcticas deficientes al
momento de elegir que comer, prefiriendo alimentos de rAjpida manipulaciA3n como la conocida
a??Comida Chatarraa?e, por precio y rapidez, sumando el alto consumo de alcohol. Solo el 22% de los
estudiantes consultados, lleva una dieta alimenticia saludable, variada y equilibrada.
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Este factor de alimentaciA3n saludable y la regulaciA3n del sueA+o, es de suma importancia en el
Ajmbito de la psicologAa, asA lo seA+alA3 Ninoska Aslvarez, estudiante de la escuela de PiscologAa
de la UST Temuco e integrante del grupo de investigaciA3n, comentando que &??en la etapa de
ingreso a la universidad los estudiantes viven mA°ltiples cambios en sus hAjbitos de alimentaciA3n y
de los ciclos de sueA+o, gracias al cambio en la carga acadA©mica que se genera y los compromisos
sociales. Sin lugar a dudas se produce un cambio de vida, y justamente en la misma etapa, a partir de
los 20 aA+os es donde se autorregula el sistema de sueA+o y vigiliaa?e.

Por su parte, Fredy Cea, sociA3logo y docente de MetodologAa de la InvestigaciA3n de la UST
Temuco, participante del estudio, comentA3 que a??la alimentaciA3n deficiente y los desajustes en el
sueA+o son propios de la sociedad moderna, las demandas acadA©micas provocan desequilibrios en
estos hAjbitos que pudiesen provocar graves consecuencias para los estudiantesa?e

Los investigadores advierten, que se necesita hacer un estudio mAjs masivo para poder confirmar con
mayor fuerza las conclusiones de esta investigaciA3n.
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