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Resumen

Mantener buenos hdbitos de sueno y calidad del sueno es importante para el
desarrollo de los estudiantes universitarios, debido a gue No solo generan un impacto
en el desarrollo neuronal, sino también, en comMo se desenvuelven en sus relociones
interpersonales, rendimiento acadéemico, laboral, etc. Con la investigacion se busco
iNndagar sobre los hdbitos de sueno, evaluar lo calidod de sueno, comprobar el
rendimiento académico de los estudiontes y asi andlizar lo relacion gue existe entre el
rendimiento académico con los hdbitos y calidad del sueno. Para ello, se realizd una
iInvestigacion con enfogue mixto, con un diseno tronsversal buscando la relacion entre
el rendimiento academico, los hdbitos vy calidad de sueno. Para la recoleccion de Ia
informacion se utilizo la entrevista en grupo focal, un cuestionario estructurado con
preguntas obiertas, el test estandarizado del [ndice de Calidad de Suero de Pittsburgh
y un anecdotario, dirigido a 28 estudiontes de segundo ano de la Licenciatura en
Fisioterapio. Se utilizd la estrategia concurrente de triongulocion, ya gue con esta
estrategia en un MismMo estudio busca confirmar, correlacionar o corroborar lo relacion
entre los variobles. Los resultados reflejaron que existe una relacion entre el bajo
rendimiento académico con los malos hdbitos de sueno gque practican los estudiantes,
lo que genera una Mala calidod de sueno, afectando, sus Actividades de la Vida Diaria
(AVD). A partir de esto, se vio la necesidad de orientar a los estudiantes en relacion con
los hdbitos de sueno, calidad de sueno vy técnicas de relojocion. Se concluyd que los
estudiantes, No tienen buenos hdbitos de sueno vy calidad de sueno lo cual repercute
con el rendimiento al estar relacionados.

Palabras claves: ndbitos de sueno; calidad de sueno; rendirmiento académico; estudiontes
universitarios e INdice de Calidad de Sueno de Fittsburgh

Abstract

Maintaining good sleep habits and sleep quality is important for the development of
university students because it Not only impacts their neuronal development, lbut also
their interpersonal relationships, academic performance, and work performaonce. This
research sought to investigate sleep habits, evaluate sleep guality, ond assess students'
academic performance, thereby analyzing the relationship between academic
perforrmonce and sleep habits and guality. To this end, a mixed-method, cross-
sectional study was conducted to explore the relationship between academic
performance, sleep haobits, and sleep guality. Data collection included focus group
INnterviews, a structured guestionnaire with open-ended guestions, the Fittsburgh sleep
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Quality Index standardized test, and anecdotal information. The study was conducted
with o concurrent  triangulation  strategy, which seeks to confirm, correlate, or
corroborate the relationship between variables in a single study. The results showed ¢
relationship between poor academic performance and poor sleep habits, which leads
to poor sleep guality and affects their Activities of Daily Living (ADL). Based on this, the
Nneed to provide guidonce to students regording sleep hobits, sleep guality, and
reloxation technigues was identified. It was concluded that students do not have good
sleep habits or sleep guality, which is related to their performance.

Keywords: sleep habits; sleep quality; academic performance; college students
and Fittsburgn Sleep Quality Index

Introduccion

Los hdabitos v la calidad del sueno son fundamentales para mantener una
vida plena, saludable y de calidod. EI cuerpo humano necesita un sueno
reparador para  promover una salud integral en los aspectos biologicos,
psicoldogicos vy sociales. El sueno estd estrechamente relacionado con los
procesos cognitivos de los estudiantes; sino se practican buenos habitos de
sueno y una adecuada calidad del sueno, se ven negativamente afectados
procesos como la memoria, la concentracion, estres, ansiedad; entre otros,
impactando en diversas dreas del desempeno estudiantil v personal de los
estudiantes; como lo menciona Lira y Custodio (2018) en su estudio sobre los
trastornos del sueno y su compleja relocion con las funciones cognitivas.

Se obsernvo gue en el ciclo I-2023 dgunos estudiantes se encontralboan somnolientos
y cansados, esto generd distraccion y dificultad para concentrarse, provocondo gue los
docentes redlizaron cambios en la planificacion de la close para motivar la interaccion
entre los estudiantes y los docentes. Se buscd indagar sobre los hdbitos de sueno, evaluar
la calidod de sueno, comprobar el rendimiento acodémico de los estudiontes vy asf
analizar la relacion que existe entre el rendimiento académico con los hdbitos y calidod del
sueno. Para lograr esto fue necesario hacer uso de herramientas gue facilitaran esa
iNnteraccion y promover un estilo de aprendizaje kinestésico.
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Los hdbitos de sueno son procedimientos o conductas gue toda persona
adopta antes de dormir, los cuales pueden ser positivos © negativos. Dichos
Nabitos estdn integramente relacionados con la calidad del suefo que se
refiere al estado de bienestar con respecto al dormir bien o mal. La calidad del
sueno en los estudiantes universitarios No se debe de confundir con el Nndmero
de horas en las cuales se duerme bien, sino, en el factor determinante de la
salud para tener una calidad de vida optima vy el manejo diurno de todas sus
AVD, incluyendo en estas el dmbito academico.

Por su parte, Fabres y Moya (2021), argurmentan:

Respecto del nUmero de horas de sueno gue cada persona necesita, No existe
una sola respuesta. Bl ano 2015 un panel de expertos de la National Sleep
Foundation elalbord recormendaciones sobre lo duracion del sueno segun grupo
etario y establecid un intervalo ideal de duracion de sueno, especificondo el
NUMero de horas minimo gue se debe cumplir y el nUmero de horas gue No se
debe exceder en cada subgrupo.

Tabla 1
Horas de suefio recomendadas por edad segun la National Sleep Foundation

Edad Horas de sueiio
recomendadas
Recién nacidos (0 a 3 meses) 14-17 horas
Lactantes (4-11 meses) 12-15 horas
Nifios pequefios (1-2 afios) 11-14 horas
Pre-escolares (3-5 afios) 10-13 horas
Escolares (6-13 afios) 9-11 horas
Adolescentes (14-17 afios) 8-10 horas
Adultos jovenes (18-23 afios v adultos de edad media (26-64 7-% horas
aAﬁnnifi:;uﬂs (=65 afios) 7-8 horas

Nota: Adaptado de Sleep Foundation’s update sleep duration recommendations: final report. Sleep health  ©©Or Hirshikowitz M, Whiton
K, Aloert SM, Alessi C, Bruni O, Don Carlos L, et ol. 20151:233-43,

Un hadbito del sueno es la prdctica gue toda persona realiza para tener un sueno
reparador para lograr restaurar la homeostasis del cuerpo humano de mMmanera
iINntegral, abarcando aspectos fisicos y psicologicos. La tabla 2 redne algunos de los
Ndbitos para tener una buena higiene del sueno:
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Tabla 2

Habitos para tener una buena higiene del suefio segtin Montoya Mufioz

Nota: Adaptado de 10 Hdbitos para tener una buena higiene de suefio por Dr. Jorge Mario Montoya Muhoz, 2020,

Horarios regulares

Despertarse y acostarse todos los dias mas o menos a la misma hora. Los fines de semana
se puede tardar hasta 1 hora mas en despertarse Tener un horario regular ayuda a prevenir
problemas de suefio.

Mantener condiciones
ambientales adecuadas para
dormir

El lugar donde se va a dormir debe poseer una temperatura templada (entre 18 y 23 °C),
oscuro al momento de dormir luz calida amarilla (evitar luces blancas o fuertes) cuando se

estd en dicho lugar y un colchén adecuado al gusto.

Comer en horarios regulares
y evitar comidas abundantes
antes de dormir

Es importante evitar los extremos por eso no se debe ir a la cama con hambre o mucha
saciedad, Se recomienda tomar algo ligero antes de descansar. Es clave evitar estimulantes,
carbohidratos o comidas de dormir.

Limitar la  ingesta de
sustancias con efecto
estimulante

Bebidas como el café, el té o las gaseosas activan el cuerpo, por lo cual no es recomendable
consumirlas después de la 5:00 p.m. Asimismo, se aconseja limitar el consumo de alcohol y
de tabaco, especialmente en la noche.

Solo estar en la cama el
tiempo necesario

Reducir el tiempo de permanencia en la cama mejora la calidad del suefio, pues cuando se
esta mucho tiempo en ella se puede producir un suefio fragmentado y ligero. Es importante
utilizar la cama Unicamente para dormir.

Evitar siestas largas durante el
dia

Solo en casos concretos se puede tomar una siesta de maximo 30 minutos después de
almorzar y antes de las 2:00 p.m. De lo contrario, no se recomienda hacerlo dado que rompe
con el ciclo del suefio nocturno.

Realizar actividad fisica de
manera regular durante el dia

Se debe realizar ejercicio regular con una duracién que oscile entre los 40 minutos y hora
aproximadamente, con luz solar y al menos 3 horas antes de dormir (no se sugiere hacer
ejercicio después de las 6:00 p.m. si tiene trastorno del suefio).

Evitar actividades excitantes en
las horas previas a acostarse

Evitar realizar actividades en la cama tales como: ver televisién, jugar con tabletas u otros
dispositivos maviles, hablar por teléfono, discutir, etc., debido a que el cerebro necesita
asociar el dormitorio y la cama con dormir.

Repetir cada noche una rutina
de acciones

Realizar acciones que ayuden a prepararnos mental y fisicamente para descansar mejoran la
calidad del descanso: lavarse los dientes, ponerse, preparar la ropa del dia siguiente, etc.

Practicar rutinas de relajacion
antes de acostarse

Practique una respiracion lenta y relajada. Siéntese al finalizar la tarde o al principio de la
noche en un lugar diferente a su habitacion y escriba en un papel los problemas que tiene,
reflexione sobre ellos y busque una solucién; si al momento de conciliar el suefio, vuelve a
pensar en sus inconvenientes, diga lo siguiente: “ya pensé acerca de esto, es momento de
descansar, mafiana seguiré buscando una solucion”.

Colombia: Medellin. Copyright 2017 por Clinica Universitario Pontifica Bolivariana.
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Tabla 3

Siete dimensiones relacionadas a la calidad del suefio segun el indice de Pittsburgh

Dimensién

Descripcién

Calidad de suefio subjetiva

Latencia de suefio

Duracién del dormir

Eficiencia de suefio

Alteraciones de suefio

Uso de medicamentos para

dormir

Disfuncion diurna

Se refiere a que tan «bien» o «mal» las persanas perciben que duermen.

Se refiere al tiempo que toma quedarse dormido a partir de que se comienza a
intentarlo.

Es decir, la cantidad de horas que duermen.

Se refiere al porcentaje de tiempo que se duerme respecto al tiempo que se pasa en cama
acostado.

Implica sintomas de insomnio, apnea y dificultad para mantener el suefio por mencionar
algunos.

Se refiere si la persona toma medicamentos indicados por un médico o si se
automedica.

Se refiere a la sensacién de somnolencia durante el dia y las posibles dificultades que se
pueden presentar a causa de la misma.

Nota: tormado de blog. indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh de Psicologia UANL. (2021).

El rendimiento academico se refiere al conjunto de conocimientos y aprendizaies
significativos que un estudiante adquiere durante la redlizacion de actividodes
evaluativas, con el propdsito de determinar sus competencias. Es “una medida de las
capacidades respondientes o Indicativas que manifiestan, en forrma estimativa, lo gque
uNna persona ha aprendido como consecuencia de un proceso de instruccion o

forrmacion” (Raul Pizarro, 1985, p.55).
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Metodologia

La investigacion accion en el aula se desarrolld con enfogque mixto, cuantitativo
- cudlitativo; se tomd en cuenta la poblacion de estudio; es decir, 28 estudiantes de
segundo ano de la Licenciatura en Fisioteropia gue cursan lo catedra de Métodos vy
Técnicos de tratamiento en Fisioterapic; para el andlisis se utilizd lo estrategio
concurrente de triangulacion, debido a gue, con esta estrategia en un MisMo
estudio se buscod confirmar, correlacionar o corroborar la relacion existente entre el
rendimiento académico, los hdbitos de sueno y calidad de sueno; para lo cual se
recopilaron los datos cuantitativos y cudlitativos simultdneamente.  El diseno de lo
iNnvestigacion fue transversal; la informacion se recolectd en un Unico Momento
durante el ciclo Il - 2023, El alcance de la investigacion fue correlacional, debido @
gue se pretendid® conocer si existe relacion entre todas las caracteristicas de los
estudiantes en cuonto a los hdbitos y caolidad del sueno con el rendimiento
academico. La técnica empleada para conocer los hdbitos de sueno fue la
entrevista de grupo focal la cual fue validada por un profesional en Psicologio, se
realizaron tres subgrupos de ocho estudiantes cada uno, el investigador convoco el
dia y hora establecidg, la recoleccion de datos se realizd de manera presencial, el
iNnstrumento contd con preguntas abiertas dirigidas a los particioantes. Para evaluar
lao calidad del sueno se empled el test estandarizado sobre el Indice de Calidad de
Sueno de Pittsburgh (ICSP), este cuenta con diez tems y se readliza en una
evaluacion directa vy auto aplicada con  preguntas correspondientes o los
indicadores: calidad de sueno subjetiva, latencio de sueno, duracion del dormir,
eficiencia de sueno, dlteraciones de sueno, uso de medicamentos para dormir
disfuncion diurng; tormando en cuenta los resultados obtenidos se caracterizaron a
los estudiantes en tres grupos: sin problemas de sueno, estudiantes gue necesitan
atencion medica, los gque requieren atencion y tratamiento medico v los estudiantes
gue tienen graves problemas de sueno; el instrumento fue administrado el mismo
dia que se realizd o entrevista en grupo focal. Para comprobar el rendimiento
académico de los estudiontes se empled la técnica de la observacion con el
iNnstrumento de registros anecdoticos, el cual es un instrumento en el drea de la
educacion donde permite describir hechos vy realizar un andlisis e interpretacion de
esos hechos, permitiendo comprobar la interaccion, actitudes vy el rendimiento
acadeémico en las dreas conceptuales, procedimentales y actitudinales durante las
clases tedricas, practicas y plataforma virtual de la cdtedra de Métodos vy Técnicas
de Tratamiento en Fisioteropia en el periodo lll, el registro anecdotario cuenta con el
codigo del poarticipante, la descripcion del hecho observado y el andlisis ©
iNnterpretacion del hecho, ademds, fue validado por un experto en Ciencias de la
Educacion. A cada estudiante se le proporciond un consentimiento informado, en el
cual se les informd gue su participacion en el estudio era voluntaria
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tenian potestad de retirarse en el momento que asi lo deseoran, ademds, se

aclardé gue no recibirfan algun beneficio gue involucre su proceso academico ©
iNncentivo monetario, como también, gue su participacion No tendria NinguNa
consecuencia o riesgo en su integridad como persona Ni como estudiante v gue la
iNnforrmacion gue se proporcionara No se difundiria y gue su identidad se protegeria
en todo momento.

Resultados

Para el andlisis cualitativo del objetivo sobre indagar los hdbitos del sueno de los
estudiantes, se establecieron diez categorios principales y cinco subcategorias, las
cuales son: categorfa condiciones ambientales adecuadas para dormir, con la
subcategoria condiciones ambientales; las categorias solo estar en la cama el
tiempo Nnecesario, repetir cada Nnoche una rutina de acciones vy practicar rutinas de
relajocion antes de acostarse, con la subcategoria de rutinas, para las cotegorias
norarios regulares, comer en horarios regulares y evitar siestas largas durante el dig,
se establecieron las subcategorias hororios y desconsos; de las categorias evitar
comidas abundantes antes de dormir, limitar la ingesta de sustancias con efecto
estimulante, se establecio la subcategoria alimentacion; vy las Ultimas categorias
redlizar actividad fisica de monera regular duronte el dia y evitar actividades
excitantes en las horas previas a acostarse, con la subcategoria actividad fisica.

Los estudiantes expresaron que las condiciones ambientales en las gue
duermen no son las odecuadas con respecto a los factores de ruido vy
termperatura, manifestaron que duermen en sus habitaciones; sin embargo, hay
ruidos externos gue No les permite conciliar el sueno o los despiertan durante Ia
noche;, ademds, la mayoria expresa que la ventilacion no es la adecuada y en
Muchas ocasiones el calor No les permite dormir bien.

“Mi cuarto es silencioso y hay buena luz, eso no me afecta; pero no hay buena ventilacion. ¢En
cuanto a frio o calor? Calor, o sea, hace bastante calor porque no corre mucho aire, porque es
muy encerrado y eso me despierta muchas veces por la noche” (Entrevista focus group, 12 de
octubre de 2023, entrevistado cddigo SLRM19).
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En cuanto a la subcategoria de rutinas, los estudiantes manifestaron que
poseen uNa rutina especifica antes de dormir y al levantarse, esto en cuanto al
aseo personal como bonarse, cambiarse de ropa, lavarse los dientes v la carag, etc.
Pero la mayoria se acuesta en su cama y comienzan a hacer actividades como
ver videos en internet, explorar las redes sociales y chatear o simplemente
pensar; No hubo Ningun estudiante que Manifieste dormirse inmMediatamente se
acuesta, al contrario, prefieren permaoanecer despiertos en la cama antes de
conciliar el sueno vy después de despertarse; ademds, Nno les gusta levantarse de
uNna vez a comenzar su dia. También hicieron mencion gue los horarios No son
los mismos para dormir y despertarse, todo depende de las actividades que estdan
haciendo.

“Yo me bafio y a las diez de la noche, me cambio, me acuesto y de las diez hasta las once,
estoy en el teléfono viendo TikTok de ahi estoy me durmiendo como a las doce de la noche; me
despierto a las cinco y media o seis de la mafiana, me bafio, me cambio y no desayuno”
(Entrevista focus group, 11 de octubre de 2023, entrevistado cddigo ILFR5).

Para la sulbbcategoria sobre los horarios y descansos, los estudiantes expreson que
NO poseen unN horario para dormir, este puede variar por MmUltiples factores, dentro de
ellos actividades acadeémicas, laborales o de ocio; pero este varia en dia de semana gue
tienen actividodes academicas vy los fines de semaona; ademads, una gron representacion
de estudiantes que cuando tienen oportunidad en o semanag, torman una siesta de
mMas de treinta minutos, dicha categoria tiene relacion con la anterior sobre rutinas,
debido a gue de estas dependen los hdbitos vy lo calidad de sueno gue los estudiantes
pOseoN.

“En mi caso no porque dependiendo si hay tareas me acuesto tipo doce de la noche quizds, y
me levanto si hay que venir a la universidad, temprano a las cinco de la mafiana, pero si no
hay, mi horario es a las nueve y media para ir a dormir y si no hay clases a las 9 de la mafiana
me levanto” (Entrevista focus group, 12 de octubre de 2023, entrevistado cddigo RAFG12).
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En la subcategoria de alimentacion, los estudiantes mencionan gue durante lo
cena ingieren cantidades moderadas y pesadas de alimentos. Dentro de estos
alimentos, se encuentran los proteinas y carbohidratos como carne, huevo, crema,
pldtano, frioles pan, tortilla, etc, ademds, comidas chatarra como tacos, burros, etc.
Algunos estudiantes expresan gque se tienen gue acoplar al tipo de alimentos que |a
empresa donde laboran les proporciona. En cuanto a las bebidas después de las
cinco de la tarde, la mayoria de los estudiantes comentd gue ingieren bebidas de
cola, café, bebidas energizantes, avena, agua y usualmente, los fines de semana
cervezas o viNno.

“Mi cena desde hace unos cinco meses es bastante pesada porque trabajo en una taqueria y
las comidas siempre son o burros o tortas o tacos, entonces es bien pesada la comida”
(Entrevista focus group, 13 de octubre de 2023, entrevistado c6digo OBMAZ22).

“Quizads por lo mismo de los lapsos de suefio, habitualmente lo que tomo es café casi siempre,
por lo menos normalmente acompafiado a la cena, siempre es café, para terminar mi turno,
para aguantar la tarde o si no, agua o limonada” (Entrevista focus group, 11 de octubre de
2023, entrevistado cédigo KMAM9).

Con respecto a la subcategoria de actividad fisica, la mayoria de los estudiantes No
reclizon actividad fisica ya estoblecida como rutinas diarias o semanales, esto genera
gue sedn persoNas INAaCctivas, 1o gue conlleva a gue su cuerpo tenga un metalbolismo
lento. Dentro de los estudiantes que monifestaron si realizar una actividad fisica entre
los cuarenta minutos © Mds al dia hacen ejercicio cardiovascular como caminatas,
sentadilas, ciclismo, deportes como futhbol, boxeo, entre otros, pero gue No SoN MUy
constantes, esto es debido a las diversas actividades académicas o personales, ya que
el factor tiermpo Nno les favorece. Ademds, la mayoria de los estudiontes que mencionan
realizar actividad fisica aofirman que prefieren hacerlo en el horario vespertino e incluso
Nocturno.

“Yo, pero me voy a meter en la noche, ya tipo nueve o diez de la noche, que voy a jugar y ahi
mayormente paso hora y media o dos, jugando futbol” (Entrevista focus group, 11 de octubre
de 2023, entrevistado codigo SINZ7).

“Yo hago estiramiento, pero no ejercicio, ok. En las mafianas si digamos antes de, digamos me
bafio, me cambio y si no me agarra la tarde hago un estiramiento, pero son quizds como unos
tres minutos. Igual antes de dormir si no puedo consolidar el suefio hago estiramiento”
(Entrevista focus group, 11 de octubre de 2023, entrevistado cédigo MSTT17).
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Rendimiento académico de los estudiantes

Como resultado de la aplicacion del anecdotario durante el desarrollo de las clases
tedricas y practicas en la asignotura de Meétodos y Técnicas de Tratamiento en
Fisioterapia), en el periodo Il y una sermana del periodo IV, se evidenciaron las siguientes
situaciones: actitud somnolienta durante las clases, Poco O NUIo INgreso a la plataforma
Moodle a pesar que haya actividades evaluativas, No entrega de actividades evaluadas,
iNasistenciaos a clases tedricas y prdcticas, porcentaje de reprobados del 6216%
equivalente a 23 estudiantes;, ademds, problermas de socializacion gue se reflejan en
dificultad para tralbaojar en equipo, dificultad para concentrarse vy entrada tardia a clases
tedricas o prdcticas.

Es evidente gue los estudiantes enfrentan problemas actitudinales v de malo
orientacion en cuanto a los hdbitos de sueno, lo que afecta significativamente todas
sus actividades academicas. Aungue el docente adopte su metodologia para
satisfacer mejor los necesidodes academicas de los estudiantes, ellos siguen
manifestando falta de dnimo y cansancio. Esto es comprensible, dado que pasan lo
mayor parte del dia en closes. Sin embargo, la mala organizacion del tiempo v la
dedicacion a actividodes no prioritarios hacen gue los estudiontes se desvelen
redlizando tareas, viendo videos en internet o simplemente Nnavegando en redes
sociales.

Los estudiantes con bajo rendimiento académico manifieston falta de
concentracion, No  siguen indicaciones proporcionadas, poco  interes  por el
aprendizaje significativo, solo estudian por obtener una calificacion.

indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh en los estudiantes

Para evaluar o la calidad de suefo de los estudiantes, se utilizéd el Indice de
Calidad de sueno de Pittsburgh (ICSP) el cual se compone de 19 preguntas auto
aplicadas y de 5 preguntas por la pareja del paciente o por su companero/a de
nabitacion (si este estd disponible). Solo las preguntas auto-oplicadas estdn
iNncluidas en el puntaje. Los 19 tems auto-evoluados se combinan entre si para
formar siete -componentes- de puntuacion, cada uno de los cuales tiene un
rango entre O y 3 puntos, los cuales son: calidad de sueno subjetiva, latencia de
sueno, duracion del dormir, eficiencio de sueno, alteraciones de sueno, uso de
medicamentos para dormir y disfuncion diurna.
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En cualquier caso, una puntuacion de O puntos indica que No existe dificultad,
mientras que una puntuacion de 3, indica una severa dificultad. Los siete
componentes entonces se suman para rendir uNa puntuacion global, gue tiene un
rango de O a 21 puntos, indicando una puntuacion de O puntos, la No existencia de
dificultades, v una de 21 indicando severas dificultades en todaos las dreas
estudiadas.

Tomando en cuenta los resultados, se caracterizaron ¢ los estudiantes en
cuatro grupos: sin problemas de sueno, estudiantes que necesitan atencion
medica, los gue requieren atencion vy tratamiento medico v los estudiantes que
tienen graves problemas de sueno.

Sin problemas de sueno

Unicamente tres estudiantes no tienen problemas de sueno con base a los
resultados del ICSE esto significa gue duermen entre siete y ocho horas vy se tardan
entre ciNco y veinte minutos en quedarse dormidos. Es importante mencionar gue
los tres estudiantes son de sexo Mmasculino, aungue se delbe mencionar gue uno de
los estudiontes gue entran en esta categoria torma medicamentos para conciliar el
sueno; sin embargo, se podria considerar que tienen una calidad del sueno bastonte
buena.

Atencion médica

Cinco de los estudiantes presentaron en los resultados necesitar atencion
medica, ya gue tienen leves problemas en su colidad de sueno, de ellos 2
estudiontes son del género masculino y 3 del sexo femenino. Se considera
entonces gue es el sexo Mmasculino el gue Mmenos problemas en la caolidad de
sueno presentan.

Los estudiantes gue estdn en esta categorio duermen entre seis y siete horas;
sin embargo, manifiestan tener bojos dnimos durante el dia y estar en estado de
sormnolencia para realizar AVD. Tardan en dormirse entre 1os cinco a veinte minutos,
pero presentan problemas  duraonte el sueno  tales como: dolores
mMusculoesgueléticos, levantarse al bano, sentir calor, tener pesadillas y pensar en
problemas.
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Atencién médica y tratamiento médico

De los estudiantes a guienes se evalud la calidad del sueno, trece reportaron
tener problemas para dormir. Es necesario gue estos estudiantes busguen atencion
especializada de un profesional, asi como Mmedicamentos cuando sea pertinente. Se
observd gue el sexo femenino presenta un Mmayor indice de mala calidad del sueno,
ya que ocho de los casos correspondian a mujeres. Entre los datos mds relevantes,
se encontrd gue los estudiantes tienen dificultades para conciliar el sueno, tardando
entre diez minutos y dos horas debido a pesadillas, despertares frecuentes durante
la noche, dolores fisicos, dificultades para respirar y preocupaciones personales.
Ademds, se evidencid que duermen entre tres y cinco horas por Nnoche.

Problemas graves de sueno

Por Jltimo, los resultados a partir del ICSP revelaron gue Unicamente tres
estudiantes presentan problemas graves de sueno, requiriendo una intervencion
temprana de profesionales de la salud. Es importante destacar gque dos de estos
estudiantes son de sexo femenino vy uno es masculino. Estos estudiantes
iNnforrman gque logran guedarse dormidos entre treinta minutos vy dos horas,
durmiendo entre cinco y seis horas. Sin embargo, enfrentan problemas como
despertares nocturnos, dificultades para respirar, rongquidos, y perturbaciones del
sueno debido al calor. Los tres estudiantes ya estdn recibiendo medicacion para
poder conciliar el sueno.

Figura 1l

Indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh

15
10

un

13
5
Sin problermas de Mecesin atenddn  Requieren atenddn  Graves problemas
suefio midica ¥ TERTAMIE A desuefio

o
@ Sin problemas de suefio ONecesitan atenddn médica
W Requisren atendon y tratamiento medico WGrawes problemas de susfio

Nota: representacion de la carocterizacion de los estudiontes en base a los resultados del Indice ce Calidad de
Calidad de sueno de Pittsburgh (ICSP).
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Discusién
Se observo una clara influencia entre el rendimiento academico, los hdbitos
y la calidad del sueno en los estudiantes universitarios. Es importante destacar
gue los malos hdbitos de sueno tambiéen pueden afectar las dreas biologicas,
psicologicas y sociales del ser humaono, por consiguiente, afectan el rendimiento
académico de los estudiantes con malos hdbitos y calidad de sueno.

Los estudiantes informan nNno tener un horario establecido ni una rutina
diaria para ir a dormir; en su mayoria, utilizan sus celulares para Nnavegar en
redes sociales, ver videos, entre otros, lo que afecta negativamente su ciclo
de sueno. Ademds, las condiciones ambientales en las gque duermen suelen
Nno ser adecuadas para un sueno reparador. Factores negativos como €l
ruido, la iluminacion vy la ventilocion son algunos de los principales
impedimentos para lograr un buen descanso en los estudiantes, por ejemplo,
Gallordo et al (2023) mencionan que "se ha evidenciado que el aumento de la excitacién
a la hora de acostarse y los comportamientos que implican la exposicion a la luz brillante, como el
uso de dispositivos moviles y medios electronicos, estdn asociados con alteraciones del suefio”
(Fossum et al., 2014, como se cito en Gallardo et al., 2023, p. 23).

Los estudiantes estimulan el organismo O No respetan un horario establecido
para comer y moderar la cantidad y tioo de comida y bebida gue ingieren,
sumdndole gue los gue realizan actividad fisicao, prefieren hacerlo por la tarde-
noche, esto contribuye a que el organismo se tarde en hocer la digestion o no
logre relojarse rapido.

En cuonto a lo calidad de sueno, es preocupante gue a tan corta edad tengan
problemas  graves de sueno, necesitando atencion  medica  y  tratomiento
farmacologico para poder concilior el sueno vy que esto No repercuta en sus AVD,
manifiestan  que se les dificulta  quedorse  dormidos  rdpido,  tardando
aproximadamente entre 30 minutos a dos horas en poder concllior el sueno; entre los
aspectos significativos que en el ICSP reveld es gue se encuentran en una edad
adulta joven vy ya presentan en su mayoria dolores articulares vy sobre pensar
problemas o dificultades gue estdn pasondo. Como menciona el autor sobre "La falta
de sueno puede afectar la atencion, el estado de dnimo y el rendimiento; sin embargo,
se dispone de pocos programas eficaces de educacion sobre el sueno' (Hershner y
O'Brien, 2018, p. 337).
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Tanto los malos hdbitos de sueno combinada con la mala calidad de sueno
en los estudiontes estdn relacionados con el bajo rendimiento académico en las
dreas conceptuales, procedimentales vy actitudinales en los estudiantes,
observando gue durante el desarrollo de actividaodes academicas siempre se
estdn durmiendo, con una actitud de somnolencia y apdtica, es preocuponte que
estos factores tambien aofectan en las relaciones interpersonales y de
comunicacion en el medio donde socializan los estudiantes. Estudios mencionan
que ‘Los estudiantes universitarios tienden a padecer problemas de regularidad,
cantidad vy calidad de sueno, gue pueden afectar a su rendimiento académico.
Estos problemas se relacionan con cambios propios de la fase del ciclo vital en o
que se encuentran debido a diversos factores: madurativos, del desarrollo
psicosocial y acadéemicos” (Suardiaz Muro, M. y otros, 2020, p. 43).

Para aportar o contrastar las problemadticas observadas en esta investigacion,
se readlizd una intervencion para orientar a los estudiantes a organizar vy
administrar de la mejor manera el tiempo en cuanto a la readlizacion de las
actividades cotidianas, a crear una rutina y horarios establecidos del sueno, de igual
manera a realizar ejercicios de relajacion y respiratorios para mejorar la calidad del
sueno vy, por consiguiente, a mMmejorar las dreas de su vidg, entre ellas el rendimiento
academico.

Conclusiones

En relacion con los hdbitos de sueno en los estudiantes de segundo ano,
se concluye que, los estudiantes poseen malos hdbitos de sueno debido a que
las condiciones ambientales Nno son los adecuadas para poder tener un sueno
reparador, el ruido, la iluminacion vy la ventilacion son los factores mMmds
predominantes al momento de conciliar el sueno, o gque genera gue los
estudiantes se les dificulte dormir o que su sueno sea iNnterrumpido durante la
noche y despierten varias ocasiones.

De igual manerg, poseen una mMala organizacion del tiempo en cuanto a
horarios, descansos vy las rutinas que realizan antes de conciliar el sueno, debido o
gue prefieren hacer actividades acadéemicas o estudiar durante la noche. Ademds,
reclizar rutinas de aseo personal gue demanda varios minutos de su tiempo. La
mayorfa de los estudiantes se mantienen en la cama visualizando su telefono
para observar las redes sociales que poseen o ver videos en diferentes
plataformas, 1o gue conlleva a estar expuesto a la luz azul gue emanan |as
paontallas, generando fatiga visual vy una sobre estimulacion del cerebro, lo gue
iNhibe la hormona melatonino, guien es la encargada de preparar al orgonismo
pora el descanso vy el sueno en las personas.
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Los estudiantes universitarios No tiemen un horario establecido para dormir y
toman siestas duronte el dio, esto genera trastornos en el reloj bioldgico, afectando Ia
calidad del sueno. En cuanto a los hdbitos alimenticios y de actividad fisica, se
concluye gue los estudiantes poseen malos hdbitos alimenticios ya gue ingieren
comidas pesadas y en grandes cantidades antes de dormir, la mayoria opta por
iNgerir comida chatarrg, esto genera gue el sistema digestivo tarde en realizor su
proceso de digestion, lo gue puede llevar horas; sumdndole gue torman bebidas cormo
pebidas de colo, café vy bebidas energizantes lo que estimula el sistema nervioso
central de gran manera, generaondo problemas de insormnio en 1os estudiantes.

Los estudiantes, ademds, no poseen una vida donde realicen actividad fisica yo
establecida, v los gque la realizan lo hacen en horarios Nocturnos donde puede
iNnterferir con el sueno por la liberacion de hormonas como dopaming, endorfina y
serotoning; guienes son las encargadas de producir sensacion de felicidad.

En cuonto a la calidad del sueno en los estudiaontes de segundo ano, se observa
gue esta es deficiente debido a hdbitos inadecuados. Muchos de ellos se duermen a
altas horos de la noche, manifestando no poder conciliar rdpido el sueno por
problermas como el calor, dolores musculoesgueléticos, ir al servicio sanitario durante la
Nnoche, No poder respirar bien, tener problemas personales, entre otros, generando
gue durante el dia adopten una actitud de sueno y bajo estado animico. Esto
repercute en las dreas bio-psico-social de los estudiantes, generando problemas
graves de salud, hasta el punto de necesitar atencion medica y un tratomiento
meéedico; un estudiante con Mala calidad de suefo el drea emocional y psicoldgica se
verd afectada su copacidod de pensamiento, razonamiento, memoria, aprendizaie,
etc.

En el drea social, las relaciones intrapersonales e interpersonales se verdn
ofectadas por falta de comunicacion, inteligencia emocional y poca
socializacion  entre personas. Algunos estudiontes incluso ya reciben
tratamiento méedico para poder conciliar el sueno y es evidente la necesidad de
referir a los estudiantes con los profesionales capacitados para tratar este
proplema sobre la calidod de sueno.

Después de analizar el rendimiento académico de los estudiantes
universitarios, se concluye gue tanto los hdbitos inadecuados de sueno comMmo
la bajo calidad del mismo estdn relacionados con el desempeno acadeéemico.
La adopcion de hdbitos inadecuados de sueno conlleva consecuencias
Nnegativas para la salud de los estudiantes, afectando directamente la calidad
de su descanso. Esta situacion, a su vez, repercute en diversas dreas de su
desempeno, incluida la académica.
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Ademds, lo falta de una adecuada gestion del tiempo por parte de los
estudiantes los lleva a priorizar la realizacion de tareas durante la noche. Esta
situacion, sumada a la escasa dedicacion y preocupacion por los bajos resultados
en actividades evaluativas y sumativas, se refleja en una participacion limitada en
clases, entregas tardias de tareas y otros aspectos gue afectan su desempeno
académico. Esto se debe por la faolta de concentracion, memoria, capacidad de
resolver problemas y de analizar contenidos.

Desde esta perspectivg, resulta preocupante la relacion entre los hdbitos de
sueno vy el rendimiento academico, ya gue, en algunos casos, No solo afecta su
desempeno como estudiantes, sino tambiéen su salud. Otro aspecto relevante es
como la mala calidad del sueno repercute en las relaciones interpersonales de
los estudiantes, se observan de mal humor, poca comunicacion asertiva e
inteligencia emocional entre ellos. Es por ello gque se realizd un taller tedrico-
practico denominado “Zzz para el 10: Hablemos de hdbitos vy calidad de sueno’
donde un profesional calificado impartid conceptos bdsicos sobre la temdtico,
recomendaciones de aspectos gue deben de hacer y No hacer para mejorar sus
ndbitos vy calidad de sueno; v al finalizar se realizaron dos actividades prdcticas
para mejorar la  problemdtica  investigada, con los objetivos de aportar
estrategios que favorezcan a mejorar los Nhdbitos de sueno en los estudiantes,
concientizar a los estudiantes sobre las complicaciones gue genera la mala
calidad de sueno y reforzar el rendimiento académico de los estudiantes. Dentro
de los beneficiarios directos del taller tedrico prdctico fueron 37 estudiantes. Los
peneficiarios indirectos fueron los docentes gque imparten diferentes asignaturas
en la Escuela de Fisioterapio, debido a gue se tendrd una poblacion estudiantil
mMds activo, participativa y concentrada en sus actividades académicas.
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