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Estilos de vida y salud mental en docentes de secundaria de la Unidad Educativa del 

Milenio Manuela Garaicoa de Calderón. Periodo marzo-agosto 2026 

Kevin Andres Hurtado Zhapan, David Alejandro Osorio Carrión 

Universidad Católica de Cuenca, kevin.hurtado@est.ucacue.edu.ec 

RESUMEN 

 

El presente estudio analiza la relación entre los estilos de vida y la salud mental en 

docentes de secundaria de la Unidad Educativa del Milenio Manuela Garaicoa de 

Calderón durante el periodo marzo-agosto de 2026. Mediante un enfoque cuantitativo, de 

diseño no experimental, transversal y correlacional, se evaluó a una muestra de 50 

docentes utilizando el cuestionario de Salud General (GHQ-12) y un instrumento de 

estilos de vida saludable. Los resultados evidenciaron una adecuada fiabilidad de ambos 

instrumentos y mostraron que existe una relación significativa entre las variables 

estudiadas. Se determinó que dimensiones como la alimentación, la actividad física, las 

relaciones sociales y el entorno influyen directamente en el bienestar psicológico del 

profesorado. Se identificó que los docentes con hábitos saludables presentan menores 

niveles de ansiedad, depresión, disfunción social y pérdida de confianza. En cambio, 

prácticas inadecuadas como el sedentarismo, la mala alimentación y el escaso manejo del 

estrés se asocian a un deterioro en la salud mental. Asimismo, el contexto laboral docente, 

caracterizado por las altas cargas de trabajo y exigencias institucionales, contribuye al 

desarrollo de estrés y desgaste emocional, lo que refuerza la importancia de promover 

estilos de vida saludables. 

Palabras clave: estilos de vida saludable, salud mental, docentes de secundaria, bienestar 

psicológico, hábitos saludables 
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Lifestyles and Mental Health among Secondary School Teachers of the Unidad Educativa 

del Milenio Manuela Garaicoa de Calderón, March–August 2026 

ABSTRACT 

 

This study analyzes the relationship between lifestyle and mental health in secondary 

school teachers at the Unidad Educativa del Milenio Manuela Garaicoa de Calderón 

during the March–August 2026 period. A quantitative approach with a non-experimental, 

cross-sectional, and correlational design was used to evaluate a sample of 50 teachers 

using the General Health Questionnaire (GHQ-12) and a healthy lifestyle instrument. The 

results demonstrated adequate reliability of both instruments and showed a significant 

relationship between the variables under study. It was determined that dimensions such 

as nutrition, physical activity, social relationships, and the environment directly influence 

teachers' psychological well-being. It was identified that teachers with healthy habits 

present lower levels of anxiety, depression, social dysfunction, and loss of confidence. In 

contrast, unhealthy practices such as sedentary behavior, poor nutrition, and inadequate 

stress management were associated with deterioration in mental health. Likewise, the 

teaching work environment, characterized by high workloads and institutional demands, 

contributes to the development of stress and emotional exhaustion, thereby reinforcing 

the importance of promoting healthy lifestyles. 

Keywords: healthy lifestyles, mental health, secondary school teachers, psychological 

well-being, healthy habits
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1. Introducción 

 

La conexión entre las rutinas diarias y el bienestar psicológico en los docentes se está 

convirtiendo en un asunto de mayor importancia en el ámbito educativo, especialmente en 

escenarios donde las tareas laborales y sociales requieren un alto rendimiento. Los docentes 

son una pieza clave en el proceso educativo, quienes se ven afectados por diversos elementos 

que impactan su bienestar, tales como la carga laboral, la gestión del tiempo, y el horario de 

descanso, la actividad física y las técnicas personales para manejar el estrés. Estos aspectos no 

solo afectan su bienestar psicológico, sino también su motivación que influye en el ámbito 

educativo, además de su eficacia y calidad de enseñanza. 

En años recientes, la salud mental del profesorado se ha convertido en un tema de 

creciente preocupación, debido al incremento de factores laborales que afectan su bienestar 

emocional y físico. Estudios recientes muestran que las largas jornadas laborales, 

movimientos extensos y la falta de hábitos saludables incrementan de manera significativa los 

niveles de estrés y disminuyen la calidad de vida del profesorado, tal como evidencian 

Nomoto et al. (2015), quienes encontraron relaciones directas entre hábitos de sueño, ejercicio 

físico y malestar psicológico en docentes. Del mismo modo, investigaciones actuales indican 

que los educadores experimentan elevados niveles de agotamiento emocional, ansiedad y 

desgaste profesional, disminuyendo su rendimiento y la interacción en el entorno escolar, 

como lo demuestra Sunga (2019) y Emeljanovas et al. (2023) al señalar que las condiciones 

laborales y los estilos de vida poco saludables son pronósticos claros de un deterioro en la 

salud mental docente. Esta situación revela la necesidad urgente de analizar los factores 

asociados a los estilos de vida del 
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profesorado, pues estos influyen de manera directa en su bienestar integral y, por ende, la 

calidad en el ámbito educativo. 

En el contexto ecuatoriano, y de manera particular en la institución, el profesorado 

no está libre de estas problemáticas enfrentándose a demandas académicas, 

administrativas y emocionales que pueden impactar su salud mental. Investigaciones 

internacionales recientes, como la revisión sistemática de Nwoko et al. (2023), evidencian 

que el bienestar docente depende tanto de factores personales como del ambiente 

institucional, destacando la importancia del apoyo organizacional para reducir el estrés y 

evitar la fatiga profesional. Además, investigaciones recientes enfatizan que la fatiga 

laboral crónica es una de las principales razones detrás del deterioro emocional y el deseo 

de dejar la profesión docente, según el estudio de Álvaro tala; et, al. (2020), que señalan 

como elementos clave el estrés, la carga excesiva de trabajo y la carencia de recursos, los 

cuales impactan negativamente en la salud mental de educadores. Ante la situación, se 

hace necesario investigar de qué manera los hábitos de vida de los docentes pueden estar 

mejorando o perjudicando su salud psicológica, para así desarrollar estrategias de 

intervención que promuevan su bienestar y mejoren su rendimiento profesional. 

La investigación actual tiene una importancia teórica significativa al explorar la 

relación entre las formas de vida y la salud mental de los educadores de la Unidad 

Educativa del Milenio Manuela Garaicoa de Calderón. Al ser un colectivo susceptible a 

problemas psicosociales, este análisis busca llenar vacíos en el entendimiento académico 

sobre el bienestar de los docentes, ofreciendo nuevas visiones en psicopedagogía. Como 

resultado principal, se espera la creación de un artículo científico que, además de cumplir 

con los requerimientos de graduación, sirva como referencia documental y bibliográfica 

para estudios futuros dirigidos al fortalecimiento y cuidado de la salud integral en el 

contexto educativo. 
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Desde un enfoque práctico, este estudio es crucial, ya que facilitará el diseño de 

estrategias específicas para una mejor forma de vida y el rendimiento profesional de los 

docentes, promoviendo un ambiente de enseñanza y aprendizaje más saludables. La 

realización de esta investigación es completamente viable, dado el acceso asegurado a la 

población docente y la utilización de instrumentos de recolección de datos que son válidas 

y económicas. Además, el soporte de literatura actual y el respaldo institucional 

garantizan que los objetivos planteados se logren de manera efectiva, transformado los 

datos obtenidos en instrumentos de cambio significativo para la comunidad educativa. 

La salud mental, se entiende como un estado de bienestar donde la persona es 

consciente de sus capacidades, enfrentando las tensiones cotidianas y aporta a su 

comunidad (OMS, 2022), se ha vuelto crucial en el contexto educativo, sobre todo en el 

ámbito de enseñanza. Elementos como el estrés en el trabajo, las vivencias académicas y 

las interacciones sociales impactan de manera significativa en el bienestar emocional de 

los educadores, generando presiones psicológicas que afectan su satisfacción y 

desempeño en su labor Jácome et al. (2021). Desde un enfoque psicosocial, potenciar a la 

salud mental exige escenarios educativos que incentiven el autocuidado, la empatía y el 

trabajo en equipo, dado que el bienestar emocional, social y psicológico de los docentes es 

clave para cultivar vínculos saludables y ofrecer una enseñanza de calidad Skaalvik & 

Skaalvik (2017). Así adoptar estilos de vida saludables, que engloban hábitos como una 

alimentación balanceada, actividad física, un adecuado descanso y una buena gestión del 

estrés, favorece de forma positiva la calidad de vida y el equilibrio general del individuo 

(Chalapud-Narváez et al. 2022; Granero-Jiménez et al. 2022). Según Calpa-Pastas et. al 

(2019), dichos hábitos se desarrollan y establecen en un contexto social, reflejando 

maneras de interacción y conducta que inciden en el bienestar tanto físico como mental. 

Por lo tanto, las instituciones educativas deben implementar políticas y prácticas que 
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apoyen el cuidado integral de su personal docente, ya que la salud mental influye no solo 

en la eficacia profesional, sino también en el entorno educativo y la efectividad de los 

procesos de enseñanza y aprendizaje. Por ello, en consecuencia, el siguiente objetivo fue 

Identificar la relación entre los estilos de vida y salud mental en docentes de secundaria 

de la Unidad Educativa del Milenio Manuela Garaicoa de Calderón. Periodo Marzo — 

agosto 2026. 

2. Marco Teórico 

 

 

Salud mental en docentes 

 

La salud mental, entendida como un estado de bienestar en el que la persona 

desarrolla sus habilidades, enfrenta los desafíos cotidianos y contribuye activamente a la 

comunidad, ha adquirido gran relevancia en la actualidad en el ámbito educativo debido 

a los efectos que el estrés crónico y la presión institucional ejercen sobre los docentes 

(Marenco-Escuderos et al. 2016). La carga laboral en los docentes de secundaria incluye 

responsabilidades que suelen exceder la jornada regular, tales como planificación, 

evaluación continua, trato con padres de familia y tareas administrativas. 

Estas condiciones pueden derivar en agotamiento emocional, trastornos de 

ansiedad, depresión y disminución del bienestar psicológico Noriega et. al. (2022). 

Ecuador, estudios recientes evidencian niveles elevados de estrés laboral en docentes de 

educación secundaria, vinculados con sobrecarga de trabajo, insuficientes recursos 

institucionales y presiones derivadas de reformas curriculares (Ribeiro, 2020). Estos 

factores, si no son acompañados por estrategias institucionales que promuevan el 

autocuidado y el apoyo psicosocial, pueden afectar el desempeño docente y, por tanto, el 

desarrollo de los aprendizajes en los estudiantes. La salud mental de los educadores, 
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entonces, se convierte no solo en una necesidad individual, sino en un componente 

esencial del sistema educativo. 

El cuestionario de Salud General (GHQ-12), utilizado en este artículo, es uno de 

los instrumentos más validados a nivel internacional para evaluar síntomas de ansiedad, 

depresión y disfunción social, proporcionando una medida confiable del estado mental en 

poblaciones laborales y educativas (Villa et al., 2013). Su uso permite identificar signos 

tempranos de deterioro psicológico, aspecto clave para prevenir efectos negativos a largo 

plazo. 

Estilos de vida 

 

El estilo de vida constituye un conjunto de prácticas conductuales relacionadas 

con la alimentación, actividad física, descanso, relaciones interpersonales y percepción 

del entorno. Estos hábitos influyen significativamente en el equilibrio físico y emocional, 

contribuyendo a prevenir trastornos mentales y enfermedades crónicas (Álvarez, L.S. 

2012). En el caso de los docentes, la integración de conductas saludables en la vida 

cotidiana, se convierte en un mecanismo protector frente al estrés laboral, ya que la 

actividad física regular, una adecuada alimentación y el descanso reparador mejoran la 

capacidad adaptativa y aumentan la sensación de bienestar general (MedlinePlus, 2022). 

La actividad física es especialmente relevante en este marco teórico porque, según 

la American Psychiatric Association (2022), el ejercicio regular favorece la liberación de 

neurotransmisores como las endorfinas, asociadas a la disminución del estrés y la mejora 

del estado de ánimo. Para los docentes, incorporar rutinas de movimiento puede marcar 

la diferencia significativa en su estabilidad emocional; sin embargo, diversos estudios 

señalan que las exigencias laborales dificultan la adopción de estos hábitos, generando 

una tendencia hacia el sedentarismo (Iqba et. al 2026). 
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El componente social también forma parte del estilo de vida y es crucial en la 

docencia, las relaciones interpersonales positivas entre colegas fortalecen el sentido de 

pertenencia institucional y funcionan como una red de apoyo que reduce la percepción de 

carga laboral. Cuando estas interacciones son deficientes, pueden aumentar los niveles de 

estrés y aislamiento emocional (Gómez & Salazar, 2019). Finalmente, el entorno físico y 

laboral influye tanto en la salud mental como en el estilo de vida. Espacios adecuados, 

iluminados y ventilados favorecen la concentración y el bienestar; en cambio, ambientes 

desfavorables pueden generar incomodidad, irritabilidad y desgaste emocional. 

Relación entre estilos de vida y salud mental 

La literatura evidencia una fuerte asociación entre estilos de vida saludables y altos 

índices de bienestar psicológico (Álvarez, L. S. 2012). Docentes que practican actividad 

física, mantienen hábitos alimentarios adecuados y establecen límites saludables entre la 

vida personal y laboral presentan menores índices de ansiedad, depresión y agotamiento 

emocional (American Psychiatric Association, 2022). En contraste, aquellos con estilos 

de vida deficientes, sedentarismo, malos hábitos alimentarios, falta de descanso tienden a 

presentar síntomas psicológicos más severos, lo que afecta su desempeño profesional. 

Este vínculo se refuerza en el contexto educativo ecuatoriano, donde la presión 

laboral puede identificarse si los docentes no cuentan con estrategias personales para 

gestionar el estrés. Por ello, analizar la relación entre estas variables en la Unidad 

Educativa del Milenio Manuela Garaicoa de Calderón permitirá comprender las 

dinámicas internas del profesorado y establecer bases para futuras intervenciones 

institucionales. 
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3 Método 

 

3.1 Diseño 

 

La investigación se desarrolló bajo un diseño no experimental, con enfoque 

cuantitativo, de corte transversal y alcance correlacional. (Hernández-Sampieri et al. 

2018). Aprobado por el Comité de Ética de Investigación en Seres Humanos (CEISH) de 

la Universidad Católica de Cuenca con número de registro 215 

3.2 Población y muestra 

 

La muestra estuvo conformada por 50 docentes de secundaria pertenecientes a la 

Unidad Educativa del Milenio Manuela Garaicoa de Calderón, institución pública ubicada 

en el contexto educativo ecuatoriano. Se llevó a cabo el muestreo no probabilístico por 

conveniencia, los criterios de inclusión se centraron en docentes a tiempo completo, 

aquellos con más de 5 años de experiencia en la institución y que aceptaron participar 

firmando el consentimiento informado se descartaron los profesores en prácticas y 

aquellos que superaban la edad de 65 años. 

3.3 Instrumentos de recolección de datos 

Para la recolección de información se emplearon dos instrumentos validados y 

ampliamente utilizados en investigaciones científicas. El bienestar emocional y 

psicológico fue evaluada mediante el cuestionario de Salud General de Goldberg (GHQ-

12), instrumento que consta de 12 ítems con escala tipo Likert de cuatro puntos. Este 

cuestionario permite detectar síntomas asociados a ansiedad, depresión, disfunción social 

en poblaciones laborales y educativas (Villa et al., 2013). los estilos de vida, este 

instrumento permite identificar patrones conductuales asociados a la promoción o 

deterioro del bienestar integral, siendo utilizado en estudios relacionados con salud 

ocupacional y educación (Álvarez, L. S. 2012; Iqba et. al 2026). 
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3.4 Procedimiento 

 

Previamente a la recolección de datos se gestionaron los permisos institucionales 

correspondientes con la administración, se procedió a informar al profesorado de la 

“Unidad Educativa del Milenio Manuela Garaicoa de Calderón” sobre el consentimiento 

informado, antes de la aplicación de los instrumentos los cuales fueron aplicados en 

condiciones controladas y siguiendo los principios éticos de la investigación con seres 

humanos. Posteriormente, se informó a los participantes sobre los objetivos del estudio, 

asegurando que su participación fuera de carácter voluntario, la confidencialidad de la 

información y el anonimato de los datos. 

3.5 Análisis de datos 

 

Los datos recolectados fueron organizados y analizados mediante el software 

estadístico IBM SPSS Statistics (George & Mallery, 2024), ampliamente utilizado en 

investigaciones en ciencias sociales y de la salud, para analizar la relación entre la salud 

mental y estilos de vida, utilizó un análisis de correlación pearson acorde a la distribución 

de los datos, con el fin de determinar la existencia y magnitud de la asociación entre 

ambas variables (Field, 2018) 

4 Resultados 

 
Tabla 1 

 

Resultados de fiabilidad del Cuestionario salud general (GHQ-12) y el Cuestionario Estilos de 

Vida Saludable 

 

Instrumentos Dimensiones N° Ítems α 

 Disfunción social 6 ,768 

Cuestionario salud 

general (GHQ-12) 

Ansiedad y 

Depresión 

4 ,754 
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 Pérdida de 

confianza 

2 ,756 

  

Alimentación 

 

10 

 

,878 

Cuestionario Estilos de 

Vida Saludable 
Actividad física 4 ,773 

 Relaciones 

sociales 

4 ,839 

 Entorno y medio 

ambiente 

5 ,854 

Nota. α = coeficiente alfa de Cronbach. Los valores de α ≥ ,70 se consideran aceptables, 

≥ ,80 buenos y ≥ ,90 excelentes indicadores de consistencia interna. GHQ-12 = 

Cuestionario de Salud General. Elaboración propia a partir de los datos obtenidos en la 

investigación. 

El análisis de los coeficientes de fiabilidad (α de Cronbach) evidencia una tendencia 

general adecuada a alta en la consistencia interna de los instrumentos utilizados para 

evaluar la relación entre estilos de vida y salud mental, lo que respalda la estabilidad de 

las mediciones en la mayoría de las dimensiones. En el Cuestionario de Salud General 

(GHQ-12), la disfunción social presenta un valor de (α = ,768) indicando un nivel 

aceptable de fiabilidad, que sugiere una medición consistente de las dificultades en la 

interacción social; por su parte, ansiedad y depresión (α = ,754) y pérdida de confianza (α 

= ,756) alcanzan niveles similares, considerados adecuados, lo que representa una mejora 

sustancial respecto a valores más bajos y permite inferir una mayor precisión en la 

evaluación del estado emocional de los participantes. En contraste, el Cuestionario de 

Estilos de Vida Saludable muestra los valores más altos de fiabilidad, destacando 

alimentación (α = ,878) como la dimensión con mayor consistencia interna, seguida de 

entorno y medio ambiente (α = ,854) y relaciones sociales (α = ,839), todas en un rango 

alto, lo que indica que estos constructos están siendo medidos de manera robusta; 

asimismo, actividad física (α = ,773) mantiene un nivel aceptable. En conjunto, la 

tendencia evidencia que las dimensiones relacionadas con estilos de vida presentan mayor 
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solidez psicométrica que las de salud mental, lo cual tiene implicaciones relevantes para 

el estudio, ya que fortalece la validez de los análisis correlaciones entre variables, 

permitiendo inferir que cualquier relación encontrada entre estilos de vida saludables y 

salud mental se sustenta en mediciones fiables. 

Tabla 2 

 

Pruebas de normalidad de los cuestionarios de salud general (GHQ-12) Y Estilos de vida 

saludable 

Pruebas de normalidad 

 

Kolmogorov-Smirnova 

 Estadístico gl Sig. 

disfuncionsocialG1 ,160 50 ,003 

ansiedadydepresionG2 ,129 50 ,037 

perdidadeconfianzaG3 ,161 50 ,002 

alimentacionEVS1 ,088 50 ,200* 

act. fisicaEVS2 ,105 50 ,200* 

relacionessocialesEVS3 ,149 50 ,007 

EymedioambienteEVS4 ,129 50 ,035 

Nota. Gl = grados de libertad; GHQ-12 = Cuestionario de Salud General; EVS = Estilos de Vida 

Saludable; SIG = significancia (valor p) 

La tabla 2 de pruebas de normalidad evidencia una tendencia general de no 

normalidad en la mayoría de las dimensiones evaluadas, tanto en el ámbito de la salud 

mental como de los estilos de vida, lo cual se confirma al observar que los valores de 

significancia (Sig.) en la prueba de Kolmogorov-Smirnov son inferiores a ,05 en la 

mayoría de los casos. Específicamente, las dimensiones de disfunción social (Sig. = ,003), 

ansiedad y depresión (Sig. = ,037) y pérdida de confianza (Sig. = ,002) presentan 

evidencias claras de distribución no normal, siendo esta última la que muestra el nivel 

más extremo de desviación, lo cual puede asociarse a una mayor variabilidad o asimetría 
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en las respuestas relacionadas con la autopercepción de confianza. En el caso de los estilos 

de vida, relaciones sociales (Sig. = ,007), entorno y medio ambiente (Sig. = ,035) también 

evidencian no normalidad, mientras que alimentación (Sig. = ,200) presenta los valores 

más altos, indicando una distribución compatible con la normalidad, y actividad física 

(Sig. = ,200) muestra una tendencia cercana a la normalidad, especialmente según 

Shapiro-Wilk. 

Tabla 3 

 

Correlaciones bivariadas entre las dimensiones de los cuestionarios 
 

 

 

 

M DS G1 G2 G3 EVS1 EVS2 EVS3 
EVS 

4 

disfuncionsocialG1 1,10 0,67 1 ,702** ,621* 
* 

,505* 
* 

,477* 
* 

,461* 
* 

,498* 
* 

ansiedadydepresion 

G2 
1,09 0,81  1 ,753* 

* 

,443* 
* 

,284* ,462* 
* 

,286* 

perdidadeconfianza 

G3 
1,15 1,01   1 ,475* 

* 

,300* ,446* 
* 

,296* 

alimentacionEVS1 3,12 0,78    1 ,765* 
* 

,710* 
* 

,732* 
* 

Act. fisicaEVS2 3,18 0,87     1 ,659* 
* 

,686* 
* 

relacionessocialesE 

VS3 
3,43 0,94      1 ,752* 

* 

EymedioambienteE 
VS4 

3,20 0,90       1 

Nota. M= media; DS= desviación estándar 

 

La tabla 3 de correlaciones bivariadas evidencia una tendencia general de 

asociaciones positivas y estadísticamente significativas entre las dimensiones de salud 

mental (GHQ-12) y estilos de vida saludable, lo que sugiere una relación directa entre 

ambos constructos en la población estudiada. En particular, dentro de las variables de 

salud mental, se observan correlaciones altas entre ansiedad y depresión, pérdida de 

confianza (r = ,753), así como entre disfunción social, ansiedad y depresión (r = ,702), lo 

que indica una fuerte interdependencia entre los componentes del malestar psicológico. 
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En cuanto a la relación con los estilos de vida, las correlaciones tienden a ser 

moderadas, destacando disfunción social con alimentación (r = ,505) y entorno y medio 

ambiente (r = ,498), lo que sugiere que mejores hábitos en estas áreas podrían asociarse 

con menores dificultades sociales. Por su parte, ansiedad y depresión presenta las 

correlaciones más bajas con actividad física (r = ,284) y entorno (r = ,286), evidenciando 

una relación más débil con estas dimensiones. Dentro de los estilos de vida, se observan 

las correlaciones más altas entre alimentación y actividad física (r = ,765), alimentación 

y entorno (r = ,732), y relaciones sociales con entorno (r = ,752), lo que indica una fuerte 

coherencia interna del constructo de estilos de vida saludable. 

5 Discusión 

 

Los resultados obtenidos en el presente estudio confirman la existencia de una 

relación significativa entre los estilos de vida y la salud mental en docentes de secundaria, 

lo cual está en concordancia con el objetivo planteado y con el enfoque correlacional 

adoptado. En este sentido, los hallazgos evidencian que los docentes que presentan 

hábitos más saludables tienden a experimentar menores niveles de disfunción social, 

ansiedad, depresión y pérdida de confianza, lo que sugiere que el estilo de vida actúa 

como un factor protector del bienestar psicológico. Estos resultados son coherentes con 

estudios previos, como el de Nomoto et al. (2015), quienes identificaron que las largas 

jornadas laborales y los déficits en hábitos saludables influyen negativamente en la salud 

mental docente. Asimismo, investigaciones como las de Sunga (2019) y Emeljanovas et 

al. (2023) coinciden en señalar que el estrés laboral y las condiciones de vida inadecuadas 

incrementan el riesgo de deterioro emocional, lo cual se refleja en el presente estudio a 

través de las asociaciones observadas entre las dimensiones evaluadas. 

De manera específica, se observa que la alimentación, las relaciones sociales y el 

entorno presentan correlaciones moderadas con indicadores de salud mental, lo que indica 
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que estos factores desempeñan un papel relevante en el equilibrio emocional de los 

docentes. Este resultado coincide con lo planteado por Chalapud-Narváez et al. (2022) y 

Gómez y Salazar (2019), quienes destacan la importancia del apoyo social y los hábitos 

alimentarios en la estabilidad psicológica. Por otro lado, la actividad física mostró una 

relación más baja con algunas dimensiones psicológicas, lo que podría explicarse por la 

dificultad de los docentes para mantener rutinas constantes debido a la carga laboral. 

Asimismo, los resultados permiten inferir que las dimensiones de salud mental presentan 

una fuerte interdependencia entre sí, lo que sugiere que el malestar psicológico no se 

manifiesta de manera aislada, sino como un conjunto de síntomas interrelacionados. Este 

hallazgo es consistente con el modelo teórico del GHQ-12, el cual plantea que la ansiedad, 

la depresión y la disfunción social forman parte de un constructo global de bienestar 

psicológico. 

6 Conclusiones 

 

Se concluye que existe una relación significativa entre los estilos de vida y la salud 

mental en los docentes de secundaria de la Unidad Educativa del Milenio Manuela 

Garaicoa de Calderón, evidenciando que los hábitos cotidianos influyen directamente en 

el bienestar psicológico del profesorado, particularmente en aspectos como el estrés, la 

ansiedad y el equilibrio emocional. 

El análisis de los sustentos teóricos permitió establecer que los estilos de vida 

saludables y la salud mental son conceptos estrechamente vinculados en el ámbito 

educativo, siendo determinantes para el desempeño docente, la calidad de vida y la 

prevención del desgaste profesional. 

Los resultados muestran que los docentes presentan estilos de vida heterogéneos, 

destacándose prácticas favorables en las relaciones sociales, pero también la presencia de 
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hábitos poco saludables relacionados con la actividad física y el manejo del estrés, 

factores que pueden afectar su bienestar integral. 

Se evidenció que un grupo de docentes presenta indicadores de afectación en la 

salud mental, principalmente asociados a ansiedad, estrés laboral y disfunción social, lo 

que refleja la influencia de las exigencias laborales y la necesidad de fortalecer estrategias 

de autocuidado emocional. 

Se concluye que los docentes con estilos de vida más saludables muestran mejores 

niveles de salud mental, mientras que aquellos con hábitos deficientes presentan mayor 

vulnerabilidad psicológica, confirmando que el estilo de vida actúa como un factor 

protector o de riesgo para la salud mental docente. 
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