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RESUMEN

El presente estudio investiga los efectos de la mala ca-
lidad del suefio en estudiantes de diversas especialida-
des, haciendo énfasis en los estudiantes de medicina. Se
analizan las influencias en su salud mental y fisica. Los
riesgos en cuanto al aumento de desarrollar enfermeda-
des cronicas. Asi como la relacion establecida entre la
mala calidad del suefio y los problemas de salud mental
como la depresion, la ansiedad y el estrés. Ademas se
evidencia que estos trastornos suelen llevar a un ciclo
de suefo-vigilia irregular, lo que dificulta la regulacion de
las emociones pueden contribuir a problemas de salud
mental. Establecer una rutina regular de suefio, crear un
ambiente propicio para el descanso y adoptar habitos
de una vida saludable, permitird que los estudiantes uni-
versitarios mantengan un impacto positivo en su salud y
bienestar.

Palabras clave:

Calidad de suefio, descanso, estudiantes universitarios,
mecanismos, salud fisica y mental.

ABSTRACT

The present study investigates the effects of poor sleep
quality in students of various specialties, with emphasis
on medical students. The influences on your mental and
physical health are analyzed. The risks regarding the in-
crease of developing chronic diseases. As well as the
relationship established between poor sleep quality and
mental health problems such as depression, anxiety and
stress. It is also evident that these disorders usually lead
to an irregular sleep-wake cycle, which makes it difficult
to regulate emotions and can contribute to mental health
problems. Establishing a regular sleep routine, creating
an environment conducive to rest, and adopting healthy
living habits will allow college students to maintain a posi-
tive impact on their health and well-being.
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Sleep quality, rest, university students, mechanisms, phy-
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INTRODUCCION

El suefio es un proceso complejo que involucra multiples
sistemas, es una funcion fisiolégica indispensable para
la vida, fundamental para garantizar el bienestar fisico y
emocional del individuo, asi como la armonia con su me-
dio externo. Se ha visto que los efectos de "dormir bien”
no se limitan al propio organismo (necesidad de restau-
racion neurolodgica y la salud), sino que influyen en el
desarrollo y funcionamiento normal de un individuo en la
sociedad, afectando el rendimiento laboral o escolar, el
bienestar psicosocial y la seguridad vial, entre otras. (Miro
& Cano-Lozano, 2022).

En 2010, Pérez en su articulo destaca que descansar
las clasicas ocho horas necesarias para tener una bue-
na calidad de suefio parece casi una mision imposible,
debido a las preocupaciones, estrés laboral y la inestabi-
lidad econdmica entre otros factores, que conspiran con-
tra el descanso de los adultos, y también de los jovenes.
(Rodriguez et al., 2022)

De igual manera los adolescentes y adultos jévenes que
reportan dificultades para dormir son mas propensos a
padecer sintomas de depresion, ansiedad, tension, fa-
tiga, letargo, falta de autoestima, estrés, pensamientos
negativos, y labilidad emocional y son mas vulnerables
a fumar cigarrillos, consumir cafeina y alcohol. Rosales
et al. (2007). Indican que el rendimiento académico se
ve afectado cuando hay falta de suefio, comparando la
cantidad de este con la forma de ejecutar o actuar de los
jovenes durante el dia (en la forma de sentirse, de pensar,
aprender y recordar). (Quevedo & Quevedo, 2015)

La calidad del suefio, no solo se refiere al hecho de dormir
bien durante la noche, sino que incluye también un buen
funcionamiento diurno de las personas. Es por ello, que
en algunos paises se ha tomado en serio el problema de
la privacion de suefio y se han llevado a cabo investiga-
ciones epidemioldgicas sobre los factores de riesgo que
generan dicha privacién y somnolencia excesiva. Entre
las que se encuentran sin lugar a dudas que la poblacion
mas vulnerable a padecer este tipo de problemas son los
adolescentes y los adultos jovenes. (Salcedo et al., 2005).

En funcién de desarrollar de manera mas viable el pre-
sente estudio se declaran objetivos especificos en fun-
cién de obtener mejores resultados:

« ldentificar los factores contribuyentes a la mala cali-
dad del suefio en estudiantes universitarios de diferen-
tes especialidades.

* Evaluar los efectos de la mala calidad del suefio
en el rendimiento académico de los estudiantes
universitarios.
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* Analizar las estrategias y métodos utilizados para me-
jorar el suefio.

» Explorar larelaciéon entre la mala calidad del suefioy la
salud fisica y mental de los alumnos.

En un estudio realizado en estudiantes de Taiwéan, se ob-
servé una asociacion estadisticamente significativa entre
los problemas del suefio, la calidad del suefio y las pun-
tuaciones en la escala de somnolencia, ya que los indivi-
duos con problemas del suefio presentan mala calidad
del suefio y experimentan somnolencia diurna. Yang et
al. (2003). Se ha comprobado que especialmente los es-
tudiantes de ciencias médicas tienen una elevada preva-
lencia de problemas del suefio debido a horarios irregu-
lares, carga académica mas intensa y turnos nocturnos.
(Sierra et al., 2009).

La calidad del suefio es importante para la vida, ese es
el momento en el que el cuerpo se regenera y recupe-
ra, tanto fisica como mentalmente. Una mala calidad del
suefio puede afectar el rendimiento laboral, la salud y el
desempefno de una persona en el dia a dia. Dormir 1o su-
ficiente permite recuperar las células dafiadas, reduce la
inflamacion en el cuerpo y fortalece el sistema inmunolo-
gico. Alfonso et al. (2015). El cuerpo humano es una ma-
quinaria perfecta, en la que el suefio desempefia un rol
protagonico y fundamental para el desarrollo de la vida.
(Barquin et al., 2013).

La calidad del suefio es de suma importancia para los
estudiantes universitarios. A continuacién, se analizaran
algunos factores:

* Rendimiento académico: La falta de suefio puede
afectar negativamente el rendimiento académico de
un estudiante. Dormir lo suficiente y tener un suefio
de calidad mejora la concentracion y la capacidad de
atencion, lo que facilita el estudio y la asimilacion de
informacion.

*  Memoriay retencion de informacion: Durante el suefio,
el cerebro procesa y consolida la informacion apren-
dida durante el dia. Si un estudiante no duerme lo su-
ficiente, puede tener dificultades para retener y recor-
dar nueva informacion.

+ Toma de decisiones y resolucion de problemas: Una
buena calidad de suefio esta relacionada con una
mayor claridad mental y una toma de decisiones mas
eficiente. Los estudiantes universitarios se enfrentan a
situaciones que requieren toma de decisiones y habili-
dades de resolucion de problemas, por lo que es cru-
cial tener un suefio adecuado para un funcionamiento
cognitivo 6ptimo.

+ Salud mental: La falta de suefio puede tener un im-
pacto negativo en la salud mental de los estudiantes
universitarios. La falta de suefio se ha asociado con un



mayor riesgo de trastornos del estado de animo, como
la depresion y la ansiedad.

* Bienestar general: El suefio adecuado es esencial
para el bienestar general de un estudiante. Un suefio
de calidad ayuda a mantener altos niveles de energia
durante el dia, reducir el estrés y fortalecer el sistema
inmunoldgico.

Desventajas asociadas a una mala calidad del suefio
en estudiantes universitarios. Garcia, Rojas, Castillo,
Gamboa, Chan, Rojas, De la Cruz, Navarro, Arévalo,
Campos y Puleo (2015) Algunas de ellas son:

* Bajo rendimiento académico: La falta de suefio puede
afectar negativamente el rendimiento académico de
los estudiantes. El cansancio y la dificultad para con-
centrarse pueden dificultar el estudio y la retencion de
informacion.

« Dificultad para concentrarse: Una mala calidad del
suefio puede hacer que los estudiantes tengan difi-
cultad para prestar atencién y concentrarse duran-
te las clases o al realizar tareas académicas. Esto
puede afectar su capacidad para procesar y retener
informacion.

« Problemas de memoria: El suefio es esencial para la
consolidacion de la memoria. Si los estudiantes no
duermen lo suficiente o tienen una mala calidad de
suefio, pueden experimentar dificultades para recor-
dar informacioén aprendida anteriormente.

* Aumento del estrés: La falta de suefio puede aumentar
los niveles de estrés en los estudiantes. Esto puede
hacer que se sientan abrumados, ansiosos y con di-
ficultades para manejar las demandas académicas y
personales.

* Impacto en la salud mental: La falta de suefio se ha
asociado con un mayor riesgo de desarrollar proble-
mas de salud mental, como la depresion y la ansie-
dad. Los estudiantes universitarios ya enfrentan altos
niveles de estrés y presion, por lo que una mala cali-
dad del suefio puede empeorar su salud mental.

« Mayor riesgo de enfermedades: La privacion crénica
de suefio puede debilitar el sistema inmunolégico, o
que aumenta el riesgo de enfermarse. Los estudiantes
que no duermen lo suficiente pueden ser mas propen-
s0s a contraer enfermedades y tener un sistema inmu-
nolégico mas debil.

Ademas de dormir inadecuadamente durante la noche,

también se considera sus consecuencias negativas en

el nivel de atencién para realizar diferentes tareas fisicas

y mentales diurnas. Trae como consecuencias grandes

problemas principalmente el aumento de la mortalidad,

la morbilidad, los accidentes, la disminucién de la pro-

ductividad, y el deterioro de las relaciones personales y
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profesionales. En estudiantes universitarios disminuye el
rendimiento tanto cognitivo, el estado de animo e inclu-
SO en los aspectos metabdlicos. Todo esto debido a que
en el suefio hay una recuperacion fisica y mental, reor-
ganizandose la memoria € inteligencia, entre otras fun-
ciones superiores, repercutiendo en el desempefio de la
persona.

MATERIALES Y METODOS.

La presente investigacion se ha realizado en estudiantes
de medicina de cuarto nivel de la Universidad Regional
Auténoma de los Andes, ubicado en el canton Santo
Domingo, provincia de Santo Domingo de los Tsachilas;
la muestra a utilizar se encuentra representada con 57
estudiantes de Medicina correspondiente al cuarto se-
mestre. Como instrumentos del trabajo investigativo se
encuentran: un cuaderno de notas, una ficha de obser-
vacion, y un cuestionario: el Cuestionario de Pittsburg; se
procedié a solicitar el consentimiento informado y poste-
riormente la aplicacion del formulario de recoleccién de
datos. De manera complementaria se solicitd el registro
de los respectivos rendimientos académicos del primer
ciclo del periodo Octubre 2022 - Marzo 2023 de los alum-
nos escogidos.

Las 4 primeras preguntas se contestan de forma concre-
ta. Las restantes se contestan mediante una escala de 4
grados. Se obtienen 7 puntuaciones que informan sobre
los componentes de la calidad de suefio: calidad sub-
jetiva, latencia de suefio, duracion de suefio, “eficiencia
de suefio”; perturbaciones de suefio, uso de medicacion
hipnética, disfuncion diurna. Cada componente recibe
una puntuacion discreta que puede ir de 0 a 3. Una pun-
tuacion 0 que indica que no existen problemas a ese res-
pecto, mientras que si es 3 sefiala graves problemas a
ese nivel. La puntuacién total (PT) del indice de Calidad
de Suefio de Pittsburgh (ICSP) oscila de 0 a 21 puntos (a
mayor puntuacion peor calidad de suefio). Una PT de 5
seria el punto de corte que separarian a los sujetos que
tienen buena calidad de suefio que aquellos que la tienen
mala: una puntuacién igual o inferior a 5 sefialaria a los
buenos dormidores.

RESULTADOS

De los 57 estudiantes que conforman parte del presente
estudio, 33 son de sexo femenino y 24 de sexo masculi-
no. El 51% de todos los estudiantes tienen entre 18-20. El
94,7% de la poblacion estudiada son solteros, mientras
que apenas el 1,75% estan en unién libre y divorciado.
De los 57 estudiantes de cuarto nivel de medicina, el
66,2% presentd mala calidad de suefio, lo que representa
una prevalencia alta de la misma; el 30,40% obtuvo un



rendimiento académico excelente, el 15,3% alcanzé un
bueno, mientras que el 5,26% tuvo un rendimiento acadé-
mico insuficiente.

De los 33 estudiantes de sexo masculino que participaron
en el presente estudio el 59% presentd mala calidad de
suefo, siendo superado por la presencia de mala calidad
de suefio en mujeres que representd el 71% (17 estudian-
tes) de participantes. De los 36 estudiantes con mala cali-
dad del suefio, el 94,5% son solteros y el 0% son divorcia-
dos. De los 21 estudiantes con buena calidad de suefio el
95% son solteros también. El 75% de los estudiantes con un
rendimiento académico excelente tiene buena calidad del
suefo, mientras que el 61,5% vy el 66,7% de aquellos que
tienen un rendimiento académico bueno y muy bueno res-
pectivamente, también tienen una buena calidad de suefo.

En la poblacion del presente estudio, la prevalencia de
mala calidad del suefio fue de66, 2%, valor ligeramente ma-
yor al obtenido en el estudio de Barrenechea My cols. en
el que el porcentaje global de estudiantes con mala calidad
de suefio fue de 64.5%. En un estudio similar en estudian-
tes de medicina de la Universidad Nacional del Nordeste
se encontrd una prevalencia de mala calidad subjetiva del
suefio inferior a la del presente analisis, pues el 27% de
los encuestados calificaron su calidad el suefio como mala.
Garcia et al. (2017).

En el mismo estudio, comparan la calidad del suefio en-
tre hombres y mujeres; la prevalencia de mala calidad de
este para mujeres es de 35,15% (N:135) y para hombres
de 47,66% (N: 183); mientras que la prevalencia para las
mujeres es de 71% (N: 23) y para los hombres de 59% (N:
15), lo cual esta en desacuerdo con, quienes concluyeron
que, para obtener un buen rendimiento académico, las mu-
jeres prefieren sacrificar sus horas de ocio en vez de sus
horas de suefio, probablemente en la poblacion encues-
tada, ocurra lo contrario y por esa razon, el sexo femenino
tiene un mayor porcentaje de mala calidad de suefio. No se
encontré asociacion significativa entre la calidad del suefio
y el rendimiento académico en la presente investigacion,
tal como lo apoyan previos estudios. Sin embargo, si existe
asociacion significativa entre una mala calidad del suefio y
un bajo rendimiento académico en estudiantes universita-
rios en general.

En el presente estudio se puede observar que la mayoria de
los estudiantes con la mala calidad del suefio, obtienen un
mal rendimiento académico. Esto probablemente se deba
a que este grupo de estudiantes sacrifiquen sus horas noc-
turnas de suefio para estudiar, pero al no concluir con las
horas de suefio adecuada bajan su rendimiento diario; y
en la prueba no se consideran cuéles son las actividades
nocturnas que generan mala calidad de suefio.
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El chi cuadrado da un valor de 1, dando este como interpre-
tacion que los valores son al azar, por ende, no es estadis-
ticamente significativo. No hay relacion entre la calidad de
suefio y el rendimiento académico. Luego de ser expuesto
estos resultados, se decide ampliar la muestra a otros es-
tudiantes para verificar el comportamiento estadistico de
una muestra similar en diferentes carreras universitarias
teniendo como punto comun, los mismos grupos etarios.
Estableciendo elementos similares y un entorno social lo
mas similar posible a la muestra anterior.

En el grupo etario de 18 a 20 afios de los alumnos encues-
tados, de las diversas especialidades, se evidencia que el
60.34% presenta una mala calidad del suefio, y en el grupo
de 22 a 22 el 68.76%. Este resultado fue alarmante pues
en estudios previos, efectuados este porcentaje no era tan
alto. Al buscar estudios realizados en estudiantes de multi-
ples carreras de diversas universidades, se percibe que la
mala calidad va del 54 al 84% aproximadamente.

Se observa que el promedio de malos dormidores en estu-
diantes de arquitectura es del 83.41% y de estudiantes de
contabilidad fue del 72,81%, es decir, la frecuencia de am-
bos grupos es muy similar, ademas factores que perjudican
el suefio como: uso de sedantes, adiccion a Internet y la fal-
ta de actividad fisica. Se incluye la reduccion del numero de
horas dormidas, factor que ha sido asociado a un deterioro
del rendimiento académico, tanto en adolescentes, como
en estudiantes de formacion superior, como otro factor que
influye directamente en la calidad de suefio. Ademas, los
autores proponen el nivel de desnutricion, que impacta en
la capacidad del aprendizaje, carencia de herramientas
pedagodgicas y/o técnicas apropiadas de estudio, abuso
de sustancias toxicas, impacto del nivel econdémico de los
estudiantes (trabajar y estudiar), perjudicando asi su rendi-
miento académico, y que puede ser motivo para futuras in-
vestigaciones. Figura 1, Figura 2, Tabla 1, Tabla 2, y Tabla 3.

Figura 1. Caracterizacion de la muestra por grupo etario de
interés.

Fuente: Elaboracion propia.



Figura 2. Caracterizacion de la calidad del suefio por grupo etarios.

Fuente: Elaboracion propia.

Tabla 1. Clasificacion de la calidad del suefio en la poblaciéon estudiada.

Calidad del suefio

No. Poblacion estudiada
Excelente Moderada Mala

1 Estudiantes de enfermeria 3 4

2 Estudiantes de ciencias sociales 2 4

3 Estudiantes de periodismo 3 5 12
4 Estudiantes de psicologia 7 3 13
5 Estudiantes de lengua inglesa 5 5

6 Estudiantes de economia 4 3

7 Estudiantes de contabilidad 1 1

8 Estudiantes de odontologia 6 3 12
9 Estudiantes de mecéanica 7 9 ih
10 Estudiantes de matematica pura 4 2 19
11 Estudiantes de ingenierias 5 3 24
12 Estudiantes de arquitectura. 2 1 16
Total 49 43 143

Fuente: Elaboracién propia

Tabla 2: Clasificacion de la calidad del suefio en la poblacion estudiada.

No. Poblacion estudiada Calidad del suefo
Excelente Moderada Mala
1 Estudiantes de enfermeria 2 4 21
2 Estudiantes de ciencias sociales 7 5 18
3 Estudiantes de periodismo 1 4 17
4 Estudiantes de psicologia 5 3 11
5 Estudiantes de lengua inglesa 3 5 17
6 Estudiantes de economia 3 6 19
7 Estudiantes de contabilidad 9 2 21
8 Estudiantes de odontologia 5 2 14
9 Estudiantes de mecanica 1 1 13
10 Estudiantes de matematica pura 2 4 1
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1

1 Estudiantes de ingenierias 4 1 5

12 Estudiantes de arquitectura. 2 2 19

Total 44 39 186

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 3. Porcentaje de la calidad del suefio por grupos etarios estudiados.

No. Poblacion estudiada Grupos Etarios Calidad del suefio
18 a 20 afos 22 a 24 anos Total
1 Estudiantes de enfermeria 15 27 42 65,56
2 Estudiantes de ciencias sociales 12 30 42 55,00
3 Estudiantes de periodismo 20 22 42 68,64
4 Estudiantes de psicologia 23 19 42 57,21
5 Estudiantes de lengua inglesa 17 25 42 54,59
6 Estudiantes de economia 14 28 42 58,93
7 Estudiantes de contabilidad 10 32 42 72,81
8 Estudiantes de odontologia 21 21 42 61,90
9 Estudiantes de mecénica 27 15 42 63,70
10 Estudiantes de matematica pura 25 17 42 70,35
11 Estudiantes de ingenierias 32 10 42 62,50
12 Estudiantes de arquitectura. 19 23 42 83,41
Total 235 269 504 774,60

Fuente: Elaboracién propia.

Consecuencias de no dormir bien y su impacto en la calidad de vida

La lista de consecuencias de no dormir bien es muy amplia € incluye una gran cantidad de enfermedades. Sin embar-
go, hay algunas que afectan con mayor intensidad la calidad de vida de las personas, y es importante saber cuales
son. Se analizara qué relacion tienen con el suefio y por qué se producen. Del Rio (2006). Ademas, se muestran algu-
nas estrategias que permiten tener una mejor higiene del suefio. A continuacion, se enumeran:

Fatiga crénica: una de las principales consecuencias de no dormir bien es la fatiga crénica, una condicion que
se caracteriza por generar sensaciones de agotamiento fisico y mental. Las personas que sufren de fatiga suelen
estar cansadas, incluso después de haber tenido largos periodos de descanso. Si no se duerme lo suficiente, se
interrumpen los procesos reparacion y regeneracion celular, y las personas podrian llegar sufrir de desequilibrios
hormonales. Existen diferentes tipos de fatiga, que se clasifican en funcién de la cantidad de tiempo que se man-
tenga la sensacion de agotamiento y falta de energia. La mas grave de ellas es la fatiga cronica, que se puede
prolongar durante meses o0 afios.

Pérdida de habilidades cognitivas: no dormir suficiente tiene consecuencias graves tanto para el cuerpo como
para la mente de las personas. Una de ellas es la pérdida de habilidades cognitivas, que se puede ver en la falta de
concentracion, la pérdida de la memoria en el corto plazo, y el desarrollo de otras enfermedades como el Alzheimer.
La privacion del suefio afecta negativamente al cerebro en varios aspectos, pudiendo incluso afectar en el rendi-
miento académico o laboral de una persona. (Sierra, Navarro, Jiménez y Ortiz, 2002).

Menor rendimiento fisico: otra de las consecuencias de no dormir bien tiene que ver con el rendimiento fisico,
porque la privacion del suefio afecta la recuperacion muscular, la reparacion de tejidos y la regeneracion celular.
Sin mencionar que por la pérdida de energia, la practica de deportes resulta mas agotadora. Las personas que no
duermen bien y padecen de fatiga pueden experimentar una sensacion de debilidad en todo el cuerpo, perder la
motivacion, y tener menos resistencia para hacer cualquier tipo de actividad fisica.

Riesgo de accidentes: cuando una persona esta agotada, porque no pudo dormir bien, corre el riesgo de sufrir un
accidente. Esto sucede, porque su nivel de concentracion y su tiempo de reaccion es mucho mas bajo, 1o que la
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expone a lesionarse al realizar tareas como conducir,
preparar alimentos, o realizar tareas de limpieza, entre
otras cosas. Ademas, si el trabajo implica el uso de
herramientas o maquinarias, el riesgo es mayor; pues
puede llegar a representar un problema para su pro-
pia seguridad y la de los que estén a su alrededor.
(Maruris, Cortés y Cabafias, 2012).

* Riesgo de enfermedades cardiovasculares: |a lista
de problemas de salud por no dormir bien es muy lar-
ga, pero uno de los que mas preocupacion generan
son los que pueden derivar en el desarrollo de enfer-
medades cardiovasculares. Hay que tener presente
que este tipo de enfermedades son una de las prin-
cipales causas de muerte en todo el mundo, y que la
privacion del suefio puede contribuir a que el riesgo
de sufrirlas aumente. Aunque para algunas personas
las secuelas de no dormir bien no parezcan algo im-
portante, la verdad es que en ciertos casos pueden
llegar a ser muy graves.

+ Debilitamiento del sistema inmunoldgico: la priva-
cion del suefio también afecta el sistema inmunolégi-
co, Yy la puede hacer mas propensa a contraer otras
enfermedades. Durante el periodo de suefio y descan-
S0 el cuerpo libera células que ayudan a combatir las
infecciones y las enfermedades, algo que se interrum-
pe si la persona no duerme lo suficiente.

+ Depresion y ansiedad: hay una relacién muy estrecha
entre la privacion del suefio y los trastornos del estado
de &nimo, quienes tienen problemas para dormir pue-
den desarrollar problemas de depresion y ansiedad,
especialmente, porque se altera el equilibrio quimico
del cerebro. De igual manera, hay que destacar que
la falta de suefio hace que las personas estén mas
sensibles, sean mas irritables, y lidien con las cargas
emocionales con mayor dificultad. (Rodriguez-Mufioz,
Moreno-Jiménez, Fernandez-Mendoza, Olavarrieta
Bernardino, de la Cruz-Troca y Vela-Bueno, 2008).

+ Enfermedades crénicas: la falta de suefio también
puede ser un factor de riesgo para desarrollar enfer-
medades crénicas como la diabetes tipo 2, la hiper-
tension arterial, y la obesidad. Este tipo de enfermeda-
des, ademas de afectar la salud fisica de las personas,
reduce significativamente su calidad de vida. Claro
que la privacion del suefio no es el unico factor que
se debe tomar en cuenta al analizar qué causa esas
enfermedades, pero si es importante entender su rela-
cién y tomar medidas que ayuden a prevenirlas.

« Envejecimiento prematuro: el envejecimiento prema-
turo es otra de las consecuencias de no dormir bien,
y vale la pena que se hable un poco sobre él. Las
personas que tienen una mala relacién con el suefio
y descansan poco suelen tener problemas con la piel,
por la formacién de arrugas, la pérdida de elasticidad
y la aparicién de manchas. Esto sucede porque la
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privacion del suefio interrumpe procesos fundamenta-
les para el cuerpo, como la produccién de hormonas,
la reparacion celular y la producciéon de colageno. En
estas personas se acelera el envejecimiento, ya que la
piel, ademas de los problemas que ya fueron mencio-
nados, empieza a tener una apariencia apagada.

+ Disminucion de la calidad de vida: esta es la Ultima
de las consecuencias de no dormir bien que forman
parte de este listado, y tiene una relacion directa con
todo lo que ha sido expuesto antes. Tener problemas
de rendimiento en el trabajo, estar expuesto a cual-
quier tipo de accidente, y desarrollar enfermedades
afecta la calidad de las personas. Se trata de un pro-
blema que tiene incidencia sobre muchos aspectos en
la vida de una persona, y que la condiciona en mu-
chos sentidos. (Rondon, 2006).

A pesar de ello, se pueden tomar algunas medidas para
corregir el problema y empezar a dormir bien. Lo princi-
pal es que la persona entienda que no dormir suficiente
tiene consecuencias para su vida, y que tenga la dispo-
sicion de hacer cambios que impacten en su bienestar.

DISCUSION

La mala calidad del suefio, que ademas de dormir inade-
cuadamente durante toda la noche, también es importan-
te destacar las consecuencias negativas en el nivel de
atencion para efectuar diversas tareas fisicas y mentales
diurnas, conlleva a grandes problemas fundamentalmen-
te el incremento de la mortalidad, la morbilidad, los acci-
dentes, la disminucion de la productividad, y el deterioro
de las relaciones personales y profesionales. Una mala
calidad del suefio en los estudiantes universitarios afecta
tanto el rendimiento motor como el cognitivo, el estado de
animo e incluso los aspectos metabdlicos. Todo esto pro-
vocado durante el proceso nocturno del suefio hay una
notable recuperacion fisica y mental, reorganizandose la
memoria € inteligencia, entre otras funciones superiores
diversas, influyendo en el rendimiento de la persona.

Por los datos anteriormente expuestos, se hace urgente
implementar o mejorar los programas de prevencion y de-
teccion temprana de los problemas de salud mental con
un control adecuado en la pedagogia y el aprendizaje,
pues todas las formas de alteracion del suefio-vigilia, ya
sea de manera total o parcial, obstaculizan el rendimien-
to académico, esto deberia llevar a la toma de medidas
necesarias en las universidades, las cuales deben salva-
guardar el desarrollo idéneo en la salud mental de los fu-
turos profesionales, a través de programas que fomenten
el cuidado en uso de hipnéticos, adecuada ensefianza de
la duracién del dormir y la promocién de actividades fisi-
cas. Las autoridades universitarias deberan preocuparse
por la metodologia de enseflanza y buscar estrategias



para una ensefianza que exija al alumno, pero no lo prive
del suefio, pues como se ha mostrado, no garantiza un
rendimiento académico éptimo.

Algunas recomendaciones para los estudiando y su régi-
men de vida que posibilitaria un aumento del rendimiento
académico y en su horario de suefio y descanso.

« Establecer habitos regulares de suefio, recomendar a
los estudiantes establecer una rutina regular para dor-
mir y despertar, incluso los fines de semana, puede
ser positivo para mitigar los problemas actuales posi-
bilitando regular el ritmo circadiano.

« FEvitar estimulantes antes de acostarse, como el uso
de la cafeina, alcohol y nicotina cerca de los horarios
nocturnos.

« Crear un ambiente propicio para el suefio, mantener
el dormitorio fresco, oscuro, tranquilo, asi como tener
una cama y almohadas cémodas. Se pueden utilizar
técnicas de relajacion como la meditacion o la respira-
cién profunda antes de acostarse.

« Limitar el uso de dispositivos electronicos antes de ir a
la cama. No utilizar teléfonos, tabletas y computadoras
por lo menos una hora antes de acostarse, ya que la
luz emitida por estos dispositivos puede interferir con
la calidad del proceso del suefio.

« Establecer limites de estudios, en cuanto al tiempo y a
los horarios principalmente nocturnos, evitando pasar
largas horas frente a la computadora o entre libros.

« Promover la actividad fisica regular. Es muy importante
la préactica de ejercicios fisicos en horarios y frecuen-
cias adecuados, alejados de los horarios de suefio ya
que se convertirian en estimulantes.

« Ofrecer recursos de apoyo para proporcionar a los
alumnos informacién y servicios de asesoramientos,
grupos de estudios y programas de gestion del estrés.
Es importante abordar el estrés y la ansiedad.

« Considerar la posibilidad de introducir una siesta para
aquellos estudiantes que presenten dificultades para
dormir lo suficiente durante la noche. Se recomienda
una siesta de 20 a 30 minutos para evitar afectar ne-
gativamente el suefio nocturno.

« Estas posibilidades y propuestas de ser necesarios se
pueden evaluar por especialistas y profesionales de la
salud. De forma tal que sean adaptadas a las necesi-
dades individuales de los educandos.

CONCLUSIONES

El presente estudio determind que no existe asociacion
estadisticamente significativa entre esta variable y el ren-
dimiento académico de los alumnos, pues a pesar que
la mayoria tenfan una buena calidad de suefio con un
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excelente rendimiento académico, la relacion bajo ren-
dimiento académico con mala calidad de suefio no tuvo
mayor repercusion estadistica, por lo que se recomien-
da hacer investigaciones enfocadas en otros factores de
riesgo dirigidos a la calidad de suefio.

La falta de tiempo para descansar es un factor impor-
tante que afecta la calidad del suefio en los estudiantes.
Muchos de ellos tienen una carga de trabajo excesiva y
encuentran muy dificil equilibrar sus responsabilidades
académicas con la necesidad de dormir bien y lo sufi-
ciente. El estrés es otro denominador comun en el presen-
te estudio. El peso de las tareas y la presion académica
genera ansiedad y preocupacion, lo que afecta negativa-
mente la capacidad para conciliar el suefio y obtener el
descanso adecuado.

Algunas especialidades requieren mas tiempo de estudio
y suelen tener mayor carga de trabajo y de estudio, asi
como los habitos y estilos de vida que cada cual adopte
y mantenga. La falta de un suefio adecuado disminuye la
capacidad de concentraciéon, la memoria y el procesa-
miento cognitivo, lo que resulta en una disminucion del
desempeno académico. La somnolencia diurna causada
por la mala calidad del suefio y la fatiga minimizan la ca-
pacidad de analisis de los estudiantes. La falta de ener-
gia y la dificultad para concentrase traen como conse-
cuencias que las tareas asignadas requieran mas tiempo
y mayor esfuerzo a la hora de realizarse, lo que genera
estrés y ansiedades adicionales.

Existen estrategias y métodos efectivos para mejorar la
calidad del suefio, establecer horarios nocturnos, creas
ambientes que favorezcan el suefio, limitar el uso de apa-
ratos tecnoldgicos durante las horas cercanas al suefio,
evitar el uso de alimentos y medicamentos inhibidores del
suefo, limitar las siesta durante el dia son algunas reco-
mendaciones para mejorar los habitos nocturnos de los
educandos .El aumento de riesgos para desarrollar enfer-
medades crénicas como la obesidad, la diabetes tipo dos
y las enfermedades cardiovasculares, asi como severas
afectaciones al sistema inmunoldgico son algunas de la
consecuencias fisicas de no dormir las horas suficien-
tes e interrumpir los procesos naturales que desarrolla el
cuerpo durante el descanso nocturno.

Ante toda la evidencia mostrada, es crucial priorizar y
dedicar tiempo y esfuerzo a mejorar la calidad del sue-
no. Esto implica establecer rutinas regulares de suefio,
y comenzar estas practicas en estudiantes en todas las
edades, para de manera paulatina desaparezcan estos
problemas de la vida estudiantil, etapa de vida tan impor-
tante en el desarrollo profesional y humano de las futuras
generaciones.
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