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Resumen

En la Universidad Pedagógica Nacional (UPN), en el año 2022, poste-
rior al confinamiento derivado de la emergencia sanitaria por COVID 19 
regresamos a la modalidad presencial de clases, de manera paulatina. 
El panorama de estrés e incertidumbre derivado del encierro orienta a 
considerar las condiciones de salud como necesidades que deben ser 
incluidas entre las educativas.

Por esta razón se llevó a cabo una investigación: para realizar un 
diagnóstico acerca de las necesidades educativas en la Unidad 321, 
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UPN Zacatecas, en el ámbito cultura de la salud, al regreso del confi-
namiento por el SARS-COV 2, con la finalidad de recabar y dar a co-
nocer información para dar continuidad a la recuperación de la nueva 
nomalidad en las actividades académicas de la citada unidad, y para 
fortalecer la cultura del autocuidado o cuidado de sí entre académicos 
y estudiantes.

Palabras clave: Cultura de la salud, confinamiento, autocuidado, nece-
sidades educativas, factor de riesgo.

Abstract

At the National Pedagogical University (UPN), in 2022, following the 
lockdown resulting from the COVID-19 health emergency, we gradually 
returned to in-person classes. The stress and uncertainty resulting from 
confinement led us to consider health conditions as needs that must be 
included among educational needs.

For this reason, a study was conducted to diagnose the edu-
cational needs of Unit 321 of UPN Zacatecas, in the area of health 
culture, upon returning from the lockdown due to SARS-COV-2. This 
research was intended to gather and disseminate information to ensure 
the continued return to the new normal in the aforementioned academ-
ic activities and to strengthen the culture of self-care among faculty 
and students.

Keywords: Health culture, confinement, self-care, educational needs, 
risk factor.

Al regresar a las actividades presenciales en la UPN, después de dos 
años de confinamiento, es de esperar que en académicos y estudiantes 
se haya perturbado el equilibrio que guardan emociones, sentimientos 
y prácticas referidas a la vida cotidiana, esto debido al confinamiento 
al que nos sometimos. Al respecto, en la UPN aún no conocemos de 
manera certera acerca de las alteraciones y cambios en la vida y salud 
en estudiantes y académicos y tampoco conocemos si son permanen-
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tes o temporales. Durante el confinamiento, algunos cambios como la 
necesaria práctica del autocuidado, fue fortalecida como medida para 
conservar la vida, al grado de llegar a practicarse el autocuidado como 
cultura.

La cultura del autocuidado se hizo necesaria en esta pandemia 
como modo de conservar la salud de uno mismo y de los demás, y se 
podrá fortalecer y desarrollar de manera cotidiana en la UPN al realizar 
acciones basadas en información confiable que permita el manejo de 
riesgos para conservar la vida y mantenernos saludables. De acuerdo 
con Oltra, S. (2013):

Para hablar de autocuidado es imprescindible el reconocimiento 
de estar en riesgo, y reconocer la situación de riesgo es a su 
vez aceptar la condición de vulnerabilidad. “El término vulne-
rabilidad encierra una gran complejidad. Hace referencia a la 
posibilidad del daño, a la finitud y a la condición mortal del ser 
humano” (Oltra, 203: 24). 

En la investigación realizada y de acuerdo con Morales, G., Pé-
rez, J. y Menares, M. (2003), se ha entendido como autocuidado:

[…] aquellas actividades que realizan los individuos, las fami-
lias o las comunidades, con el propósito de promover la salud, 
prevenir la enfermedad, limitarla cuando existe o restablecerla 
cuando sea necesario”. 

El Autocuidado, por tanto, “no es una actitud azarosa ni 
improvisada sino que una función reguladora que las personas 
desarrollan y ejecutan deliberadamente con el objeto de mante-
ner su salud y bienestar (2003: 9-25).

Por lo tanto, cuidar de uno mismo (cuidar de sí) es cuidar a los 
demás, a la manera de Foucault en la epimeleia heautou:

[…]  la noción de epimeleia heautou no designa simplemente 
esta actitud general o forma de atención volcada hacia uno mis-
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mo, la epimeleia también designa siempre, una serie de accio-
nes, acciones que uno ejerce sobre sí mismo, acciones por las 
cuales se hace cargo de sí mismo, se modifica, se purifica, y se 
trasforma y trasfigura. Y de tal modo, toda una serie de prác-
ticas, que, en su mayor parte, son otros tantos ejercicios que 
tendrán (en la historia de la cultura, de la filosofía, de la moral, de 
la espiritualidad occidental) un muy largo destino. 

Por ejemplo, las técnicas de meditación del pasado, las 
técnicas de examen de conciencia, las técnicas de verificación 
de las representaciones a medida que se presentan en la mente, 
entre otros (Foucault, M. 2011: 28-29).

En el presente trabajo se  asume a la cultura como un ele-
mento constitutivo de nuestra propia humanidad. En este sentido, la 
dimensión cultural del fenómeno salud-enfermedad se encuentra en 
la diversidad y gestión de conocimientos, en las prácticas e institu-
ciones, orientadas a promover la salud y prevenir, curar y rehabilitar a 
las personas enfermas. Esta diversidad se forma en campos simbó-
licamente mediados que las personas reproducen en la vida cotidia-
na, y que construyen y transforman a través de relaciones sociales, 
de manera espacial e histórica, es decir con un “aquí”  y un “ahora” 
(Duque, 2007: 128).

La cultura de la salud es concebida en este trabajo de acuer-
do con Duque (2007), como parte de la vida cotidiana de los seres 
humanos, en este caso se concibe como un conjunto ordenado de 
conocimientos, saberes, prácticas e instituciones que son comparti-
das por los integrantes de una comunidad. Este conjunto ordenado 
se pronuncia a través de pensamientos y de acciones que se comu-
nican entre las personas y, a su vez, son transformados por estas 
últimas. Los pensamientos y prácticas puede estar orientadas a favor 
de una cultura del cuidado de sí (Foucault 2011), de allí la importancia 
de llevar a cabo investigaciones sobre este tema en el campo de la 
educación.

Preocuparse por uno mismo implica una forma de orientar la 
mirada: transportarla desde el exterior, desde el mundo que nos ro-
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dea y desde los Otros, hacia uno mismo. Es crear una forma de mirar 
desde lo subjetivo (Daros, 2007: 299). La preocupación por uno mis-
mo es la actividad que se practica sobre sí. En la Hermenéutica del 
sujeto Foucault expresa: “uno se preocupa de sí para sí mismo, y es 
en esta preocupación por uno mismo en donde este cuidado encuen-
tra su propia recompensa” (Giraldo, 2008: 96). El término cuidado de 
sí se usa con diversos significados, entre ellos “la elaboración de un 
arte de sí” o de “un arte de vivir” (Cubides, 2007: 58). Cuidar de sí 
mismo, no se puede hacer de manera individual, lo aprendemos en 
comunión con los demás, al respecto Foucault dijo que: Al aprender 
el cuidado de sí, el ser humano se transforma y alcanza cierto esta-
do de felicidad, de pureza, de sabiduría y de inmortalidad (Foucault, 
1990: 48).

A continuación, se presentan preguntas y sus respuestas grafi-
cadas, obtenidas durante la investigación, es relevante señalar que la 
fuente de todas las siguientes gráficas es propia.

1. Número de horas promedio que duermo diariamente. 

El 32.26% de los entrevistados dijo dormir un promedio de 7 
horas, el 30.97% duerme un promedio de 8 horas, el 20% duerme 6 
horas, el 7.74% duerme 5 horas, el 1.29% duerme 9 horas. Respecto 
de la importancia de dormir las horas adecuadas para la salud y de 
acuerdo con el Instituto Nacional de la salud Pública:
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Para los seres humanos, el sueño es esencial, necesario para la 
salud y al cual se le llega a dedicar hasta el 30% de nuestro tiem-
po. En el sueño hay procesos que posteriormente permiten al 
cuerpo llevar a cabo actividades cotidianas, tales como los pro-
cesos de regeneración muscular, por mencionar alguno, lo cual 
hace del sueño un punto fundamental del equilibrio y un factor 
relevante para un adecuado funcionamiento de nuestro cuerpo.

Si no tenemos sueño suficiente y de calidad, se pone en 
riesgo nuestra salud física y calidad de vida. Por ejemplo, la falta de 
sueño se relaciona con el aumento de peso en jóvenes de 13 años y 
en personas adultas que regularmente duermen menos de 7 horas. 
Esto es por el aumento en los niveles de la hormona del hambre 
(Grelina) y a una reducción del nivel de la hormona del control del 
apetito (Leptina), y a la variación  del nivel de sodio en la sangre. No 
dormir lo que el cuerpo necesita impacta negativamente la salud 
mental, ya que produce depresión, irritabilidad y ansiedad. Debido 
a ello es necesario considerar el sueño como un elemento vital para 
las funciones cognitivas y para realizar las actividades cotidianas.

La cantidad de horas necesarias para el sueño es diferen-
te para cada persona y cambia a lo largo de la vida. Los adultos 
y adultos mayores requieren 8 o 7 horas de sueño durante la 
noche (National Heart, 2013, s/p).

En CENETEC (2022), se define el sueño de la siguiente manera:

El sueño (dormir) es la disolución fisiológica del estado de con-
ciencia y uno de los cambios o fenómenos básicos que ocurren 
en el sistema nervioso en cada ciclo de 24 horas. 

Es esencial para mantener un equilibrio de la psique humana, por 
lo que su privación provoca daños significativos en la concentración, en 
la memoria y en la concentración emocional (CENECT. 2022: 2-128).

Cabe señalar que es preocupante el número de horas que en 
general duerme la población joven mexicana, y sobre todo la estudian-
til, al respecto Masalán, Sequeida y Ortiz (2013) expresan que:
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La alta prevalencia de trastornos del sueño en la población constituye 
un tema transversal de su cuidado, no sólo por el notorio aumento de 
tales alteraciones, sino por las variadas consecuencias que conlleva en 
el cumplimiento de las tareas propias del desarrollo, en el mantenimien-
to de la salud y en las proyecciones para las etapas futuras (2013: 554).

Sierra, Jiménez y Martín (2002) señalan que:

La sociedad actual es consciente del gran impacto que surte el 
sueño sobre la vida de las personas. Los efectos del sueño no 
se limitan al propio organismo -necesidad de restauración neu-
rológica, sino que afectan el desarrollo y funcionamiento normal 
de un individuo en la sociedad (rendimiento laboral o escolar, 
relaciones interpersonales, seguridad vial, etcétera) (2002: 38).

De acuerdo con la información obtenida en la investigación, los estu-
diantes de la en la Unidad 321, UPN Zacatecas necesitan más horas de sueño, 
precisan dormir las horas necesarias para pensar de manera rápida y clara en 
el aula. Los procesos de enseñanza-aprendizaje se ven afectados de manera 
negativa si los estudiantes no duermen lo suficiente.  El sueño es importante 
para mantener la salud en estado óptimo, al no dormir lo necesario se corre el 
riesgo de que la presión arterial se eleve y de que aumente la probabilidad de 
enfermedades del corazón y la depresión, por mencionar algunos problemas.

2. Qué tan frecuente uso cubrebocas en el aula. Señale la frecuencia 
del 0 al 10, donde es nuca y el 10 es siempre.
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El 10.35% de la población entrevistada dijo ya no usarlo ac-
tualmente y el 17,42% dice que lo usa siempre. Del total de personas 
entrevistadas, el 89.65% lo usa en alguna ocasión. El Virus del CO-
VID-19 llegó para quedarse y, de acuerdo con la Secretaría de Salud, 
el cubrebocas:

[…] protege del contagio a personas sanas cuando están en 
contacto con una persona con COVID-19 y ayuda a disminuir la 
transmisión del virus SARS-COV-2 en personas con síntomas.
Las recomendaciones para el uso de cubrebocas son:

• Uso personal.
• Debe cubrir por completo la nariz y la boca.
• Cambiar si está sucio, húmedo o deteriorado.
• Si es de tela, se debe lavar diariamente.
• Manipular con cuidado para no contaminar otros objetos o su-
perficies.
(SSA. 2020: s/p)

Respecto al uso del cubrebocas, en la Secretaría de Gobernación se 
expresó que:

El uso del cubrebocas dejó de ser obligatorio al interior en los 
centros educativos, fue, quizás, la medida de prevención más 
difundida y adoptada durante la pandemia por COVID-19 en 
México. Si bien, la mayor parte de la población comprendió su 
importancia y el riesgo de no utilizarlo o utilizarlo de forma in-
correcta, algunas personas se mostraron renuentes a su uso, 
mientras que otras le asignaron una importancia mayor a real, 
siendo incluso una medida sobre utilizada en algunas circuns-
tancias, lo que incrementaba el mismo riesgo de contagio al per-
cibirse una falsa sensación de seguridad.

El cubreboca es una herramienta crucial para prevenir el 
contagio por SARS-COV-2 y otros virus respiratorios, empero su 
uso excesivo puede ser inconveniente. 
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Aunque no se han podido evaluar a larga escala los 
posibles efectos adversos del uso crónico del cubreboca, 
existe evidencia de que su uso continuo puede tener efec-
tos negativos como dolor de cabeza, problemas en la piel, 
acné, dificultad para respirar, dolor de garganta, ojos secos, 
problemas cognitivos y aumento de la sudoración alrededor 
de la boca.

Por consiguiente, es necesario comunicar correctamente 
la importancia que tiene el uso del cubrebocas para prevenir 
infecciones respiratorias y el riesgo real de contagio que existe 
de no utilizarlo, con el fin de evitar una subestimación o sobres-
timación del riesgo, lo cual podría comprometer la adopción de 
otras medidas de prevención igual de importantes, como la hi-
giene de manos, el distanciamiento social y la ventilación de 
espacios (SSA, 2023: 17).

En la Unidad 321 UPN Zacatecas, es recomendable to-
mar en cuenta las acciones sugeridas por la Secretaría de Salud 
ante casos de brotes de algún virus: En términos simples, entre 
la población general, el uso del cubrebocas se puede generali-
zar sólo cuando exista una emergencia sanitaria o un riesgo alto 
de que ésta se presente, limitando su uso, únicamente a perso-
nas con síntomas de problemas respiratorios o con enfermedad 
respiratoria confirmada, así como cuando el riesgo de contagio 
lo amerite o ayude a brindar tranquilidad a la población (SSA. 
2023).

De acuerdo con lo anteriormente citado, seguir usando el cu-
brebocas cuando el índice de contagios aumente y como medida de 
protección cuando nos llegamos a enfermar, aunque sea de una gripe, 
contribuirá a fortalecer una cultura del autocuidado y del cuidado de 
los demás.

3. Qué tan pertinente te resulta continuar con las prácticas de cuidado 
y distanciamiento social en la actualidad. Señale la pertinencia del 0 al 
10, donde 0 es no nada y 10 es totalmente pertinente.
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El 22.58% de los sujetos entrevistados dice que considera que es 
totalmente pertinente continuar con las prácticas de cuidado y distan-
ciamiento social en la actualidad. El 2.58% consideró que es nada perti-
nente. Al respecto, la crisis de salud, social y económica que llegamos a 
vivir durante la pandemia nos lleva necesariamente a pensar y reflexionar 
sobre nuestros hábitos, prácticas de cuidado (higiene) que seguimos o 
no llevando a cabo en la actualidad. A pesar de haber regresado a las ac-
tividades universitarias presenciales, los entrevistados dicen que en los 
pasillos, espacios en común y aulas de la UPN, ya no se llevan a cabo re-
uniones de jóvenes como era habitual y frecuente antes de la pandemia.

Por otro lado, el lavado de manos, a decir de los entrevistados, se han 
convertido en una acción más habitual y esta acción puede ser entendida 
como un ejercicio de autorresponsabilidad para cuidarnos de enfermeda-
des transmisibles: el lavado de manos es una práctica importante dentro de 
los procesos de alfabetización en salud que, para Díaz (2014), tiene como 
propósito fundamental ampliar el conocimiento del tema de conservación 
de la salud, así como desarrollar las habilidades y las capacidades de las 
personas para que estas puedan tomar decisiones considerando:

[…] El lavado de manos: como práctica de autocuidado y de 
prevención que infiere un componente analítico que lo revista de 
significación para quien lo realice.
[…] El autocuidado: el nivel práctico está instaurado en la pro-
fundidad de la conciencia subjetiva y desde allí fluye como la 
sangre por las arterias vitales para impactar el cuerpo como una 
unidad biológica, psíquica y sociocultural.
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[…] La prevención y la educación: como dos pilares de una cul-
tura que debe ser autosostenible y basada primordialmente en 
el cambio de perspectivas con respecto a las prácticas de auto 
y co-cuidado personal que están instauradas en la profundidad 
de la salubridad pública y privada como patrimonios inaliena-
bles del ser humano (2014: 3013-314).

En caso de contingencia y en la temporada de invierno, será 
recomendable para la comunidad de estudiantes y académicos de la 
Unidad 321 UPN Zacatecas, mantener la sana distancia para evitar 
contagios en el salón de clases.

4. El personal docente, en promedio, realiza buenas prácticas de higie-
ne y autocuidado en la UPN. Señale la frecuencia del 0 al 10, donde 0 
es nada frecuente y 10 es siempre.

El 36.77% de los y las estudiantes entrevistados perciben que 
sus profesores siempre llevan a cabo en la UPN, buenos hábitos 
de higiene. El 1.29% dijeron que no las llevan a cabo. El 98.71% 
señala que distintos momentos realiza adecuadas prácticas de 
higiene. Al respecto, la organización Ingenieros sin fronteras 
(ISF) de Colombia, expresa que:

La higiene se refiere al conjunto de prácticas y comporta-
mientos orientados a mantener unas condiciones de limpieza y 
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aseo que favorezcan la salud de las personas. Esta se divide en: 
higiene corporal e higiene mental; las dos son importantes para 
garantizar salud y bienestar para las personas.

La buena o mala higiene incide de manera directa en la 
salud de las personas. Son muchas las enfermedades relaciona-
das con las malas prácticas de higiene. Por ejemplo: la diarrea, 
las enfermedades gastrointestinales, la conjuntivitis, las infec-
ciones de la piel, la pediculosis, la gripa, etc. (s/a: 3)

Las buenas prácticas de higiene ayudaron y aún ayudan a evitar 
la expansión del virus que ha ocasionado la reciente pandemia y de 
otros virus que causan diferentes enfermedades como la influenza. De 
acuerdo con la Secretaría de Salud, si una persona no mantiene una 
sana distancia de otra que manifieste problemas como tos, estornudos 
o gripe, estará en peligro de estar expuesta a gotas respiratorias po-
tencialmente infecciosas:

En el caso de SARS-COV-2, se ha descrito que es factible trans-
mitir el virus de personas infectadas que se encuentran con sín-
tomas leves o asintomáticas, sin conocerse hasta el momento 
la frecuencia de estos casos y su efectividad para la transmi-
sibilidad del virus, convirtiéndose en un elemento que dificulta 
potencialmente el control de la epidemia.

Se desconoce el tiempo que SARS-COV-2 es capaz 
de permanecer en superficies inanimadas, sin embargo, 
otros coronavirus pueden permanecer hasta 9 días por lo 
que es importante resaltar la higiene de manos, el evitar to-
car nariz, ojos y boca (para evitar la autoinoculación), así 
como la adecuada limpieza y desinfección de superficies 
como pilares fundamentales en el control de infecciones 
(SSA, 2020: 4).

Esta información y las que comunique la Secretaría de Salud 
será recomendable seguir en la Unidad 321 UPN Zacatecas, sobre 
todo en cada temporada invernal.
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5. He retomado la vida social que tenía antes de la pandemia. Señale 
cuál es su percepción tomando las siguientes opciones del uno al diez. 
Donde cero es nada y diez es totalmente.

El 28.39% de los entrevistados percibe que ha retomado to-
talmente sus actividades sociales, pero ninguna personan señaló que 
hasta ahora no las haya retomado. Respecto de este rubro es necesa-
rio reflexionar que los estudiantes universitarios están en una etapa de 
desarrollo personal, donde en sus logros académicos cobra relevancia 
la socialización:

En el ámbito universitario, la socialización permite que los jóve-
nes favorezcan la interacción y mejore el clima de sus actividades con 
lo que mejoran su entorno social. 

García y González (2020) expresan que los trabajos y activida-
des en equipo ponen en evidencia los niveles de desarrollo de las habi-
lidades sociales que poseen los estudiantes. De igual manera, Ortega 
et al., (2021) consideran que el compromiso social de los docentes es 
formar estudiantes con desarrollo de habilidades interpersonales, con 
la finalidad de que los jóvenes puedan ofrecer soluciones a los proble-
mas de su entorno.

La sociedad actual tiene como desafío un importante cam-
bio educativo para formar ciudadanos autónomos y críticos. 
En el contexto mundial, especialistas en el campo psicológi-
co y educativo han realizado investigaciones que respaldan 
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que las competencias duras no son un determinante para el 
éxito laboral y social (Gil et al., 2021; Hernández, 2021); por 
lo tanto, conforme exponen León et al., (2015) se requiere 
fortalecer con habilidades sociales para el desarrollo inte-
gral del ser, cobrando gran relevancia para su interacción 
con sus pares (Quispe, A., Ortega, O. y Navarro, B. 2023: 
1388).

En la UPN sabemos que si nuestros estudiantes solucionan sus 
conflictos sociales sin recurrir a la violencia podrán desarrollar sus ha-
bilidades para expresar sentimientos positivos acordes a una cultura 
de paz y sana convivencia; y que si se expresan de manera violenta se 
reducen sus capacidades para relacionarse socialmente (Del Prette y 
Del Prette, 2003). De allí que sea importante para los estudiantes uni-
versitarios fortalecer las posibilidades de realizar sus actividades so-
ciales de manera pacífica:

[…] una de las principales funciones de la escuela es lograr el 
aprendizaje, “pero también permitir experiencias de crecimiento 
académico y ser un lugar de socialización, pero durante la con-
tingencia esa socialización tuvo condiciones distintas, ya que se 
disminuyó el contacto físico y las habilidades de socialización 
se desarrollaron a través de las herramientas digitales. Ahora, 
con el regreso a dinámicas totalmente presenciales, se agrega 
un factor más al proceso de socialización y de encuentro (Ceja 
y Martínez, 2022: s/p).

La integración de estudiantes y académicos de la Unidad 321 
UPN Zacatecas se produce conforme aprenden las normas, los va-
lores y los roles, que confieren sustento al orden social de esta casa 
de estudios. Las necesidades educativas de la sociedad cambian y 
actualmente, después de la pandemia, es de esperar que requiera de 
un nuevo modelo de docente y de alumno. Para saber cómo deben 
ser tales modelos en la citada Unidad, además de los cambios que se 
llevan a cabo en aspectos como planes y programas estudio y/o po-
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líticas educativas, es necesario determinar una filosofía de formación 
actualizada para el docente y el estudiante, sobre todo después del 
confinamiento de dos años.

6. Regularme tomo mis alimentos en familia.

El 85.10% de los sujetos entrevistados dijeron que sí toman 
los alimentos en familia, el 14.84 dijeron que no toman sus alimentos 
en familia. El 0.06% no contestó a la pregunta. Al respecto, cabe 
señalar que la palabra convivir implica vivir en compañía de otras 
personas. Los seres humanos, debido a su condición gregaria, tie-
nen la necesidad de convivir unos con otros. La convivencia es muy 
importante para la vida porque favorece la integración y participa-
ción de las personas en el contexto que habitan, por ellos se puede 
decir que la convivencia es una condición humana que se construye 
día a día (Giménez, 2005: 4-30). De acuerdo con lo anterior la toma 
de alimentos en el seno familiar es benéfica para el estudiantado y 
académicos ya que favorece una forma de socialización entre sus 
integrantes. 

7. El nivel de violencia en mi entorno ha disminuido respecto a lo que 
vivía durante la pandemia. Señale su percepción del 0 al 10, donde 0 
es nada y 10 es totalmente.
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El 29.03% de la población entrevistada percibe que en su en-
torno actual no ha disminuido la violencia, por lo que considera inse-
guro vivir en su ciudad, pero el 21.94% percibe una disminución de la 
violencia en su entorno. Las respuestas de estudiantes y académicos, 
resulta interesante ya que su percepción de violencia del 22.3 %  coin-
cide con los datos sobre si hay inseguridad o no en el informe de la En-
cuesta Nacional de Seguridad Pública Urbana del INEGI, realizada en 
el 2023 y reportada en el Tercer trimestre del 2023. La encuesta tiene 
representatividad nacional y se enfoca en el ámbito urbano. Además, 
genera información para la toma de decisiones de política pública en 
materia de seguridad.

En septiembre de 2023, 61.4 % de la población de 18 años y 
más, residente en 75 ciudades de interés, consideró que es in-
seguro vivir en su ciudad. Durante el tercer trimestre de 2023, 
33.9 % de la población de 18 años y más tuvo algún conflicto o 
enfrentamiento, de manera directa, con familiares, con las o los 
vecinos, con las o los compañeros de trabajo o escuela, con esta-
blecimientos, o con autoridades de gobierno (INEGI. 2023: 1-25).

De acuerdo con la OMS (2025), si la población de académicos y 
estudiantes vive en un entorno social de violencia, el riesgo de fumar, 
de consumir alcohol o usar drogas, aumenta. También aumenta el ries-
go de desarrollar enfermedades mentales, de predisposición al suici-
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dio, de enfermedades del corazón, diabetes o cáncer; enfermedades 
infecciosas como el VIH (OMS, 2025: s/p).

8. En mi dieta diaria consumo frutas y verduras.

El 89.03% de los entrevistados expresó que perciben que sí 
consume frutas y verduras diariamente y el 10.97 no lo lleva a cabo. 
Las mujeres incluyen mayormente estos alimentos en su día a día.

La alimentación correcta es la base de una buena salud junto 
con el consumo de agua simple potable y la práctica diaria de 
actividad física, es la mejor manera de prevenir y controlar el 
sobrepeso, obesidad y otras enfermedades, como la diabetes y 
presión alta, entre otras. Por lo que es muy importante, asegurar 
tener una alimentación correcta a lo largo de toda la vida.

La alimentación correcta está representada gráficamente 
en el Plato del Bien Comer, que muestra los tres grupos de ali-
mentos que deben estar presentes en las tres comidas principa-
les del día: Consta de tres grupos de alimentos:

Verduras y frutas: Principal fuente de vitaminas, minera-
les, antioxidantes y fibra dietética. 

Cereales y tubérculos: Principal fuente de hidratos de 
carbono

Leguminosas y alimentos de origen animal: Principal 
fuente de proteínas.
(IMSS (2025:3)
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De acuerdo con la información proporcionada, es necesario rea-
lizar un análisis comparativo entre los hábitos alimenticios de acadé-
micos y estudiantes de la Unidad 321 UPN Zacatecas, que se tuvieron 
durante el confinamiento y después del mismo para posteriormente 
comparar con los estándares de los organismos que se ocupan de 
atender el tema de la salud y la nutrición, todo ello para conocer qué 
cambios hubo después de un aislamiento de dos años, respecto de la 
alimentación y, si es necesario, apoyar a este sector de la comunidad 
académica con actividades para analizar y reflexionar sobre sus hábi-
tos alimenticios, para recuperar hábitos saludables.

9. Indique el tiempo en horas promedio diarias que pasa frente a la 
computadora. 

El 23.23% dijo que percibe que pasa 3 horas diarias frente a la 
computadora. El 18.71% para 2 horas. El 15.48% pasa  horas. El 12.26 
pasa 5 horas. El 9.68% pasa 1 hora. Las actividades de académicos y 
estudiantes de la Unidad 321 UPN Zacatecas, les requiere dedicar lar-
gas horas frente a la computadora. Su uso frecuente puede ocasionar 
lesiones que tienen un carácter progresivo y básicamente son produc-
to de un abuso del tiempo dedicado, y un insuficiente descanso de la 
vista frente a la pantalla. Algunas de las consecuencias de este abuso 
se presentan como molestias en los ojos, fatiga visual, enrojecimiento, 
visión borrosa y en ocasiones dolores de cabeza. 
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El uso de la computadora no debe ser un riesgo, puede conver-
tirse en un buen aliado si se aprende a administrar el tiempo dedicado 
frente a ella. Su impacto en el desarrollo social es relevante ya que en 
la actualidad los estudiantes aceptan el uso de las computadoras en la 
cotidianidad de su vida.

10. Indique el tiempo en horas promedio diarias que pasa frente a la TV.

De la población entrevistada: El 38.06% dijo percibir que pasa 
1 hora diaria frente a la televisión (TV). El 32.09% No ve televisión. El 
16.77% pasa 2 horas frente a la TV. El 5.81% pasa 3 horas frente a la 
TV. El 1.29% pasa 4 horas frente a la TV.

Actualmente hay evidencia sobre el tiempo que los estudian-
tes universitarios pasan frente a la pantalla de TV, pero en la UPN es 
necesario realizar más investigaciones respecto al tema para saber si 
dedican igual o menor tiempo respecto a otras herramientas tecnológi-
cas como es el caso de los celulares, sobre todo después del encierro 
de dos años, ya que profundizar el análisis permitirá generar evidencia 
que permita abordar adecuadamente los problemas y posibles riesgos 
que ocasiona abusar del uso de la TV y otras tecnologías entre nues-
tros estudiantes y docentes, por ejemplo es relevante investigar si hay 
repercusiones negativas en su desarrollo social en general y en sus 
relaciones sociales con sus pares.



Revista
educ@rnos 58

11. Señale los aspectos que considera que han aumentado o mejorado 
en su salud al concluir la pandemia (puede señalar más de uno).

De la población de hombres y mujeres entrevistada el 5.81% 
se hidrata correctamente. El 4% tiene un ritmo de sueño regular; el 
2% consume una dieta equilibrada y saludable; el 4% tiene proble-
mas para dormir y luego mantenerse despierto durante el día. El 3% 
toma bebidas con alcohol y fuma. El 1.29% toma más café; el 3% 
delas mujeres cuida su dentadura y los hombres no contestaron. El 
4.01% tiene horarios fijos de comida; prácticamente no hacen ejerci-
cio 3 veces a la semana; el 1.02% come mucho o no siente hambre; 
prácticamente no comen despacio. Menos del 1% dijo que en la UPN 
ríen y sonríen; menos del 1% dijo que se bañan de manera regular. El 
1% dijo que en las clases presenciales hace el contacto social que 
necesita (y fueron mujeres, los hombres no contestaron). Menos del 
1% aseguró que en las aulas de la UPN aprenden con sus compañe-
ros y compañeras y se sienten a gusto. En su conjunto estas acciones 
nos dan una aproximación del nivel de vida saludable de estudiantes 
y académicos de la UPN Zacatecas, de acuerdo con Ojeda Muños y 
Menéndez (2020):

Es incuestionable que los buenos comportamientos respecto a 
la salud tienen beneficios, algunos muy tangibles y otros no tan 
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claros. Los hábitos de vida saludables (HVS) se deben adquirir 
en el marco de la familia, pero se deben reforzar y promover en 
el ámbito escolar. 

Generalmente esto se realiza en la educación primaria y 
secundaria. No obstante, se tiene evidencia que en la educación 
superior los HVS no se practican de la mejor forma. Se ha seña-
lado que esto último puede impactar en el rendimiento académi-
co (Ojeda M, Muñoz J, Menéndez E. 2020: 1).

Las prácticas de higiene que fortalecen la salud, son necesarias 
para el buen funcionamiento del organismo de académicos y estudian-
tes:

El conjunto de pautas y hábitos de comportamiento cotidianos 
de una persona, que son patrones de conducta individuales -los 
cuales pueden constituirse en factores de seguridad o riesgo- 
se conocen como hábitos de vida. La práctica de estos hábitos 
regularmente es determinante en muchos ámbitos de desempe-
ño. Por tal motivo, desde la promoción de una vida saludable, 
se ha optado por enfatizar en los llamados hábitos de vida sa-
ludables (HVS), que incluyen conductas de salud, patrones de 
conducta, creencias, conocimientos y acciones para mantener, 
restablecer o mejorar la salud y por ende la calidad de vida. 

En la población universitaria se ha reportado aumento en 
el porcentaje de intentos de suicidio y suicidio consumado, tam-
bién se han dado problemas de salud como gastritis, cefaleas 
y hasta ansiedad, por causas, como el carácter estresor de la 
carrera escogida, dificultades para adaptarse a hábitos de estu-
dio universitarios y conciliar estudios con otras demandas como 
compromisos familiares (Díaz Cárdenas, et. al., 2007, p.140). 
(Ojeda M, Muñoz J, Menéndez E. 2020: 35).

Los académicos y estudiantes llevan a cabo diversas prácticas 
saludables en su vida cotidiana, pero la correspondiente al cuidado 
dental, baño, ejercicio y actividad, estas actividades son la excepción.
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12. Gestiono el estrés para mantener una mejor salud física y mental. 
Señale su percepción del 0 al 10, donde 0 es nada t 10 es totalmente.

El 18.71% mujeres y 14.19% hombres dijeron que gestionan el 
estrés para una mejor salud física y mental.

Sentirse estresado es una de las experiencias humanas más co-
munes. Todas las personas experimentan estrés en algún mo-
mento de la vida, pero no todas lo procesan de la misma manera. 
La mayoría de las personas emplean la palabra “estrés” cuando 
se refieren a la sensación de estar agobiado por sucesos o ex-
periencias negativas. Sin embargo, el estrés, en su forma más 
simple, puede describirse como la reacción de la persona a los 
cambios o exigencias de su vida.

El estrés no siempre es la consecuencia de una circuns-
tancia negativa. Los acontecimientos positivos de la vida, ta-
les como casarse, cambiar de empleo o tener un bebé también 
pueden producir estrés. Este tipo de estrés se conoce como 
“eustrés” o estrés positivo. Por el contrario, los acontecimien-
tos negativos de la vida, tales como la pérdida del empleo o un 
diagnóstico de cáncer, pueden suscitar una forma negativa de 
estrés, denominada “distrés” (Moadel A, Christie A, Powers C. 
2019:1-3).
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De acuerdo con lo anterior, el estrés afecta nuestra mente, nuestro 
cuerpo y nuestras emociones. El estrés es inevitable porque es la manera 
de adaptación de nuestro cuerpo ante diferentes estímulos que actúan 
como estresores. En este sentido, es relevante que estudiantes y acadé-
micos de la Unidad 321 UPN Zacatecas, aprendan a hacer una adecuada 
gestión del estrés para el desarrollo de sus actividades universitarias.

El contexto universitario al regreso de la pandemia es distinto 
para estudiantes y profesores, en términos de cultura de la salud se 
recomienda tratar con la comunidad temas como el estrés al regreso 
de la pandemia y para ello es necesario dar significado al término, en 
esta investigación:

Estrés significa presión o tensión. Nos sentimos estresados 
cuando valoramos que lo que nos exige una determinada si-
tuación sobrepasa nuestras habilidades o recursos y puede ser 
difícil “salir airoso” de ella. En otras palabras, nos sentimos es-
tresados cuando nos cuesta adaptarnos a las demandas de las 
circunstancias.

El estrés nos favorece en la medida en que nos conduce 
a ejercitar y desarrollar nuestras competencias y recursos, pero, 
cuando es muy intenso o se prolonga demasiado, puede perju-
dicarnos seriamente.

[…] cuando la tensión es muy intensa o muy persistente, 
su coste, en términos de salud y descenso de rendimiento, pue-
de ser muy elevado, de ahí la importancia de comprender bien 
el fenómeno del estrés y de saber manejarlo (Universidad de 
Valencia, s/a: 3-4).

Reflexiones finales

La vida cotidiana en la Universidad Pedagógica Nacional puede ser 
apasionante y enriquecedora pero, a la vez es demandante de tiempo 
y energía.

De manera general, los estudiantes se adaptan sin grandes di-
ficultades a las actividades de la vida universitaria: Situaciones que 
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afectan a la salud como son la ansiedad, aumento en el consumo de 
tabaco, cafeína, alcohol o determinados fármacos, alteraciones del 
sueño o aumento en la ingesta de ciertos alimentos como grasas azú-
cares y carbohidratos, son comunes en los integrantes de la comuni-
dad universitaria.

Posterior a un confinamiento de 2 años es de esperar que haya 
afectaciones en nuestras formas de alimentarnos y en términos gene-
rales de cuidar nuestra salud, por ello es necesario realizar este tipo de 
investigaciones, para tomar decisiones y llevar a cabo acciones para 
favorecer la cultura del cuidado de sí de manera informada en nuestra 
universidad.
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