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RESUMEN

Introduccidn: El suefio es un estado fisioldgico necesario para mantener la calidad de vida del ser humano,
ademas influye en los procesos cognitivos como el aprendizaje y la consolidacién de la memoria de largo plazo.
Objetivo: Estudiar la relacidn entre el tiempo que dedica el estudiante a dormir y su rendimiento académico.
Metodologia: La muestra incluyé alumnos que asisten a la Unidad de Admision y Nivelacidon de la Escuela
Superior Politécnica de Chimborazo (n = 384) a quienes se aplicé la Escala de Somnolencia de Epworth a través
de un instrumento construido para el efecto. Se aplicé correlacion de Pearson para determinar la correlacion
entre las variables. Resultados: Los estudiantes en su mayoria se encuentran en edades entre 18 y 20 afios,
son de sexo masculino, de otras ciudades del pais y un gran porcentaje de ellos vive solo. El 71% duerme < 6
horas y el 37% tiene bajo rendimiento académico. Se determina una correlacién estadisticamente significativa
entre horas de suefio y rendimiento académico (r = 0.68, RZ = 52%, p < 0.001). Por cada hora de suefio, el
rendimiento académico mejora en 0.86 puntos. Conclusiones: Al incrementar las horas de suefio el
rendimiento académico de los estudiantes es mejor. Otras variables de caracter personal, familiar, econémico,
asi como capacidad y dedicacion al aprendizaje podrian ademas tener influencia.
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ABSTRACT

Introduction: Sleep is a physiological state necessary to maintain quality of life of human beings. Sleep also
influences cognitive processes such as learning and consolidation of long-term memories. Objective: Study the
association between time of sleep and academic performance of students. Methodology: Sample included
students who attend the Unidad de Admisién y Nivelacidn of the Escuela Superior Politécnica de Chimborazo
(n = 384). Epworth Sleepiness Scale was applied to the students. Pearson correlation was applied to analyze
the association of the variables. Results: Most of the students were between 18 and 20 years old, male, from
other cities in the country and a large percentage of them lived alone. Near 71% of students sleep < 6 hours
and 37% showed low academic performance. A statistically significant positive correlation was found between
hours of sleep and academic performance (r = 0.68, R2 = 52%, p < 0.001). For each hour of sleep academic
performance increased in 0.86 points. Conclusion: Increasing hours of sleep improves academic performance.
Other variables that might be of personal, familiar, economic nature, as well as ability and dedication to learn
are also probably involved.

Keywords: sleep, academic performance, learning, memory
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1.Introducciéon

El suefio es una necesidad fisioldgica en los ani-
males y el hombre, tiene una duracion variable
de acuerdo a la especie, la edad del individuo y
el medio ambiente (1,2), es una parte integral
de la vida y una necesidad biolégica que permi-
te restablecer las funciones fisicas y psicolégi-
cas esenciales para un pleno rendimiento.(3,4)
Las funciones bioldgicas y de conducta humana
estan reguladas por el ritmo circadiano, altera-
ciones en su regulacién producen trastornos
del suefio y alteraciones fisioldgicas importan-
tes.(5-7)

Al dormir y cerrar los ojos se da el primer paso
hacia la fase 1, denominada somnolencia, en
ella los musculos se relajan, la respiracion se
vuelve uniforme y la actividad cerebral se hace

mas lenta. Después de unos minutos, se da el
descenso hacia la fase 2, donde las ondas cere-
brales se hacen mds pausadas. Posteriormente
se da un suefio mas profundo que recibe el
nombre de suefio lento o fase 3-4, en donde las
ondas cerebrales son muy lentas y para desper-
tarse se necesitan estimulos acusticos o tactiles
como ruidos, gritos, codazos o pellizcos.(8-10)
Estas primeras etapas pueden durar entre ses-
enta y setenta minutos, luego de lo cual nueva-
mente se llega a la fase 2 y posteriormente a
una nueva fase fisiolégica que se caracteriza
por movimientos oculares rapidos de alta acti-
vidad cerebral, denominada fase REM. Las cua-
tro fases descritas (No REM) y la REM se
denominan en conjunto ciclo y puede tener
una duracién entre 90 y 100 minutos. Estos ci-
clos se repiten en cuatro o cinco ocasiones toda
la noche(11-15)

El ritmo de la vida intensa y agitada provoca
que en muchas personas acaben padeciendo
trastornos del suefio.(16,17) Dormir bien es tan
importante como llevar una buena alimenta-
cion.(18) Un mal descanso tiene consecuencias
negativas sobre el cuerpo y el cerebro, provoca
cansancio, disminucion de atencién, concentra-
ciéon, memoria, disminucidn de la capacidad de
abstraccién y razonamiento légico, disminucion
del rendimiento intelectual, lentitud de pensa-
miento e irritabilidad. Ademas, se disminuyen
los reflejos produciendo un aumento del tiem-
po necesario para reaccionar a un estimulo, lo
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gue puede favorecer el riesgo de accidentes de
trafico, domésticos y laborales y a nivel psicolo-
gico favorece enfermedades como depresion y
ansiedad.(4,19-21)

Cuando una persona no duerme un dia o no se
le permite tener alguna fase concreta de suefio,
en el organismo se produce en respuesta un
aumento de la fase que se ha anulado y con la
necesidad de suefio en los dias posteriores a di-
cha privacién.(2,11) Asimismo, diversos estu-
dios (22-25), han determinado que el suefio es
indispensable para la consolidacion de la me-
moria, en especial el suefio REM (26) y de las

ondas lentas del suefio profundo que estaria
implicado en la memoria declarativa.(27) Ade-
mas se ha observado que la privacion del suefio
empeora el rendimiento de la memoria al dia
siguiente.(28) De este modo se ha determinado
gue una breve siesta puede mejorar la memo-
ria, demostrando una influencia importante del
sueno en el procesamiento de la memoria.(29)
El objetivo del presente estudio es determinara
la asociacion entre horas de suefio y rendimien-
to académico en estudiantes que ingresan a la
universidad.

2.Metodologia
2.1 Tipo de estudio

Se trata de un estudio observacional de corte
transversal analitico.

2.2 Universo y muestra

El universo esta constituido por alumnos de la
Unidad de Admisidn y Nivelacién de la ESPOCH,
del cual se selecciond una muestra de 384
alumnos, nimero que se obtuvo mediante el
calculo de muestra para variables cualitativas
con poblacién desconocida o infinita, cuya fér-
mula es:
_ Z&*p*q
d2

Donde: Z = 1.96; d = 5% = (5/100) = 0.05;
p = alumnos que duermen horas completas =
0.5; g = 1 - p. Los estudiantes de las carreras
gue dieron su consentimiento para la ejecucion
de este trabajo fueron encuestados en horas
clase.
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2.3 Métodos e instrumentos 3. Resultados

Para identificar las situaciones asociadas a som- 3.1 Informacién general
nolencia se utilizé la Escala de Somnolencia de
Epworth (30), la cual es un instrumento desa-
rrollado para evaluar la propensidon a quedarse
dormido en ocho situaciones diferentes, en su
mayoria mondtonas y algunas mas soporiferas
que otras. El sujeto responde cada pregunta en
una escala de 0 — 3, donde O significa nula
probabilidad de quedarse dormido y 3 alta pro-
babilidad. La suma de las calificaciones propor-
ciona la calificacion total, con un rango de 1 a

En la Figura 1 se reporta las edades de los
alumnos. Se observa que la mayoria (83%) se
encuentran en edades comprendidas entre 18 a
20 afios. El perfil de los estudiantes investiga-
dos corresponden a la mayor frecuencia del
sexo masculino (54%), en su mayoria (67%) son
de otras provincias del pais, y el 39% de ellos /
ellas viven solos.

24 puntos. Una puntuacién total menor de 6 3.2 Horas de suefio cuando asiste a la universi-
puntos es considerada normal, 7 — 8 como indi- dad
cativa de somnolencia media y > 9 es sugestiva Se reporta que el 71 % de estudiantes duermen
dle .somnolencia anémala (posiblemente pato- de cinco a siete horas cuando se encuentran en
|6gica). actividades académicas, existiendo un 19 % que
duerme cuatro horas y menos, asi como tam-
El rendimiento académico se evidencio a través bién existe un 9 % que duerme 8 horas y mas
del promedio de calificaciones de cada alumno (Figura 2).

obtenidas en el presente nivel académico y so-
bre las asignaturas que por lo general causan
mayor dificultad que se encuentran en el area
de los nuimeros, razonamiento légico, tedricas,
de aplicacién practica, de artes, de actividad
fisica y deportes y alguna otra que siempre pu-
diera causarle dificultad.

2.4 Variables de estudio

La variable respuesta constituye el rendimiento
académico y la explicativa las horas de suefio.

2.5 Andlisis estadistico

Se calculd la correlacion de Peason entre las va- 1 2 3 4 5 6 7 8+
riables de respuesta y explicativa. Los datos
fueron analizados con usando hojas de célculo,

Horas de suefio

Ry PSPP. Figura 2. Horas de suefio cuando el alumno asiste a la
universidad. Se muestra la frecuencia segun las horas de
sueno.

100% 4 Somnolencia en distintas situciones

80% — Segun el instrumento de evaluacién utilizado,
60% — se reporta que el 12 % de alumnos tienen alta
0% | probabilidad de quedarse dormido en las dife-
rentes situaciones consultadas, siendo las de

20% — mayor frecuencia “acostado en la tarde” y “sen-
0% —. tado durante una hora” (Tabla 1). Los alumnos
<18 18-20 21-23 224 gue tienen moderada probabilidad de quedarse

Edad (afios) dormidos es cuando “estan viendo la televi-

Figura 1. Distribuciéon por grupos de edad. La mayor sion”, “sentados durante una hora” y “acosta-

parte de los encuestados tuvieron entre 18 y 20 afios. dos en la tarde”. En la probabilidad ligera, existe
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una variabilidad de respuestas, cuyo promedio
alcanza 29 %. En cambio en la probabilidad de
nunca se refleja el mayor porcentaje (37 %), es
decir que se duermen cuando es su hora nor-
mal.

3.5 Rendimiento académico

Por las respuestas reportadas se establece que
el 37 % de alumnos tienen un rendimiento aca-
démico de 14 puntos o menos. La mayoria (71
%) alcanzan notas de 15 a 18 puntos y tan solo
el 6 % tienen notas excelentes de 19 y 20 pun-
tos.

3.6 Asignaturas de mayor dificultad

Se reporta que las asignaturas de mayor dificul-
tad (46%) son aquellas -de numeros, seguida
por las asignaturas -de razonamiento y las teo-
ricas, que reportan el 22 % y 21 %, respectiva-
mente. El 10 % de alumnos restante, reporta
que tienen dificultad en materias -de aplica-
cion, de artes, de actividad fisica y otras como
fisica.

3.7 Asociacidn entre horas de suefio y el rendi-
miento académico de los estudiantes

Al analizar la relacién de las horas de suefio,
mientras el estudiante esta en la universidad y
su rendimiento académico, se observa en la Fi-
gura 3, una tendencia positiva. A mayor canti-
dad horas de suefio se registra un mejor

puntaje o rendimiento académico.

Mediante el analisis de correlacion de Pearson
se obtiene un r = 0.68, lo que significa que ex-
iste una asociacion media, entre las horas de
suefio y el rendimiento académico, estable-
ciendo un coeficiente de determinacién (R2)
del 52 %. Lo que sugiere que el restante por-
centaje se deberd a otros factores que influyen
en el rendimiento académico, incluyendo dedi-
caciéon y capacidad personal para los estudios,
la situacién familiar de vivir con o sin los
padres, la alimentacién, el medio ambiente, en-
tre otras. Ademas se observa que por cada hora
de suefio que incrementea el rendimiento
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Horas de suefio

Figura 3. Asociacion entre horas de suefio y rendimiento
académico. Se observa una relacién directa entre ambas
variables. A medida que aumentan las horas de suefio
aumenta el rendimiento académico.

Somnolencia (%)

Situaciones Alta Moderada Ligera Nunca

-3 -2 -1 0]
Sentado y Leyendo 10 19 40 31
Viendo Televisidén 8 32 34 26
Sentado Inactivo 6 14 25 55
Sentado durante una Hora 20 31 30 19
Acostado en la tarde 30 30 25 14
Sentado hablando 3 10 19 68
Sentado descansando 11 23 37 29
En el auto detenido 6 13 24 57
Promedio 12 22 29 37

Tabla 1. Somnolencia en distintas situaciones. Los porcentajes se calculan para los puntos de corte (véase Métodos)
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académico se incrementa en 0.86 puntos.

La media y la mediana de las horas de suefo
corresponden a 5.70 y 6 horas, respectiva-
mente. La media y la mediana del rendimiento
académico corresponden a 17.16 y 17 puntos,
respectivamente. En cuanto a las frecuencias
relativas de las horas de suefio y del
rendimiento académico, se observa que el
70.70 % de estudiantes tiene el habito de
dormir de £ 6 horas y el 29.30 % alcanzan de 7
y mas horas. Asi también se reporta que el
mayor porcentaje de alumnos (47 %) alcanzan
puntajes de 17 y 18 puntos y el 22.50 % tienen
notas igual y superior de 19 puntos.

4. Discusion

La Asociacién Espafiola del Suefio, manifiesta
que dormir es una actividad absolutamente
necesaria, mientras se duerme se desarrollan
las funciones fisioldgicas imprescindibles para
la vida como el restablecimiento y el equilibrio
psiquico y fisico de los individuos.(14)

Sin embargo la accidon de dormir cambia de una
persona a otra, dependiendo de su estilo de
vida, la edad, el estado de salud, el estado
emocional, entre otros (10) , asi se observa que
los alumnos investigados tienen una variabili-
dad en sus horas de suefio que van de 2 a 8 ho-
ras y mdas, cuando se encuentran en las
actividades universitarias.

Existe un alto porcentaje de alumnos universi-
tarios (70.6%) que no descansan lo suficiente,
es decir £ 6 horas, segln se recomienda para
esa edad que es de 7 a 9 horas para jovenes de
18 a 25 afios, pudiendo deberse a motivos vari-
ados como el estrés, ansiedad, cansancio, som-
nolencia durante el dia o situaciones
personales de sus estudios, lo que afectara a su
capacidad para concentrarse, lentitud en las re-
spuestas y la falta de reflejos, confluyendo en el
menor rendimiento estudiantil y la cognicion
(31), reflejado en los puntajes alcanzados.

Se establece que la razén para no dormir com-
pleto y con un suefo reparador en los estudi-
antes  universitarios a mas de las
responsabilidades estudiantiles, se debe tam-
bién a la utilizacion del televisor, el ordenador,
los videojuegos y la integracion a pdginas web
sociales, que Asederco (14) los denomina
“vampiros del suefio”. En esta realidad, ciertos
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estudios (23,29), concluyen que el no dormir lo
suficiente afecta los procesos cognitivos como
la memoria y la atencién, ademds que influye
en el estado de dnimo, en el aparecimiento de
la ansiedad, obesidad y respuesta inmune en
nifos y adolescentes, recomendando evitar el
uso de ellos durante al menos en dos horas
previas al suefio.

El uso de ordenadores, teléfonos moviles o
tablet, suelen producir una estimulacién en el
cerebro que altera grandemente los ciclos de
suefio, o ritmos bioldgicos naturales del cuerpo
o ritmos circadianos, llegando incluso, a provo-
car insomnio y falta de suefio ya que se acorta
la fase profunda o REM del suefio.(32)

Se manifiesta que los dispositivos que emiten
una luz azul que llega hasta las retinas de los
ojos, activan las conocidas células ganglionares,
enviando automadaticamente una sefial al cere-
bro para que entienda que se esta en las horas
del dia en las que existe luz natural, por lo
tanto, el cerebro no entiende que es de noche y
que se debe de facilitar el proceso de suefio.
(33) Las células del cerebro, al percibir esta luz
azul, alteran el ritmo circadiano con la inhibi-
cion de la hormona del suefio o melatonina, lo
qgue afecta a la calidad del suefio y el descanso.
(34)

El hecho de que los estudiantes investigados en
su mayoria (64%) sean fuera de la Ciudad de Ri-
obamba, permite entender que su familia se
encuentra alejada, por lo tanto el dormir las
horas suficientes no es regla comun, sea por
sus responsabilidades estudiantiles o por otros
motivos sociales. Por otro lado, el que vivan so-
los en un buen porcentaje (39%), permite sug-
erir que su atencion diaria esta
responsabilizada a ellos/ellas mismas, por lo
gue se incrementan sus actividades y con su
consiguiente disminucién de las horas de des-
canso.

Asi se reporta que el 12% de alumnos tienen
una alta probabilidad de quedarse dormidos en
las diferentes situaciones consultadas, segun la
Escala de Somnolencia de Epworth (30), siendo
la mayor frecuencia “acostado en la tarde” y
“sentado durante una hora”; asi también el
51% de alumnos tienen una probabilidad mod-
erada y ligera de dormirse durante el dia, al no
haber conciliado adecuadamente el suefio du-
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rante la noche.

Esta condicion estudiantil de dormir se refleja
en su rendimiento académico, ya que el 37% de
ellos y ellas, tienen el mas bajo rendimiento es-
tudiantil (14/20), la mayoria tienen dificultades
en asignaturas de nimeros, es decir en aquellas
materias que necesitan memoria y atencion
para un buen rendimiento académico.

Al relacionar las horas de sueifio con el
rendimiento estudiantil se obtiene una cor-
relacién de 0.68 lo que significa que existe una
asociacién positiva media entre estas dos vari-
ables y un coeficiente de determinacién (R2)
del 52 %, lo que permite predecir que las horas
de sueiflo que mantienen los estudiantes estan
asociadas en este porcentaje a su rendimiento
estudiantil, sin embargo el suefio no es el unico
factor que influye al rendimiento estudiantil, ya
gue el porcentaje restante (48 %), puede de-
berse a otras variables que relacionadas a esta
realidad —que no fue motivo de este estudio),
como pueden ser: el tiempo de dedicacién a los
estudios, la forma de captar los conocimientos
hacia lo aplicativo, el interés del alumno por la
carrera que escogio o se le designd y otras vari-
ables sociales como, la mayoria de los alumnos
son originarios de otros lugares del pais, que les
condiciona a vivir solos o a atenderse en su ali-
mentacidon y otras necesidades vitales, por si
mismos, entre otras.

Segun la tendencia de los resultados que se re-
fleja en la Figura 3, se deduce que, a medida
que se incrementa las horas de suefio, los estu-
diantes tienden a mejorar su rendimiento y por
cada hora de sueifio que los estudiantes
aprovechan para dormir, el rendimiento mejora
o esta influenciado en 0,86 puntos. Siendo esta
asociacion estadisticamente significativa.

Tavares (35), sefiala que “en la universidad, los
alumnos sacrifican sus horas de suefio en busca
de mejores calificaciones y logros académicos,
sin embargo, esta decision conlleva a la dismin-
ucién de su capacidad para lograr el éxito
académico”. Por otro lado, en un estudio de
716 estudiantes universitarios se encontré que
la calidad y la frecuencia del suefio fue un pre-
dictor significativo de los puntajes de fin de
semestre, ya que el tener un suefio reparador y
suficiente mejora las habilidades vy el

rendimiento cognitivo, la memoria, el apren-
dizaje y el éxito académico.(25) En el mismo
sentido, en el estudio de Gaultney de 1845 es-
tudiantes universitarios (36), se encontré que
existia una relaciéon entre los estudiantes con
trastornos del suefio y el riesgo de promedios
de calificaciones bajas, de tal manera que esta-
ban en peligro académico.

Por otro lado, se ha identificado que seis horas
y media de suefio o menos aumentan significa-
tivamente el riesgo de desarrollar una serie de
afecciones de salud crénicas como diabetes,
cancer, enfermedades cardiovasculares y de-
presion (37) y al relacionar con el presente es-
tudio se estimaria que el 70.7 % de alumnos
estarian en riesgo.

Se aconseja tomar en serio las conductas de Ia
higiene del suefio para mantenerse saludable, y
se manifiesta que, asi como se entrena para
aprender y lograr distintas habilidades, asi tam-
bién se debe entrenar al cerebro para mejorar
el sueiio en calidad y cantidad, por lo que re-
comienda también que el suefio saludable vy
reparador se debe unir a la adecuada nutricion
y a la actividad fisica.(38)

5. Conclusiones

El tiempo que dedica el estudiante universitario
de esta institucién a dormir durante el periodo
académico, es satisfactorio tan solo en un
29.3% de ellos/ellas, segln lo recomendado por
la Fundacidon Nacional de Sueiio de Estados
Unidos y al relacionarlo con su rendimiento
académico se observa una tendencia positiva
media con un fuerza de asociacién moderada
(R2 = 0.52%). De este modo, a mayor horas de
sueno mejor el rendimiento académico, deter-
minando que por cada hora de suefio que los
estudiantes aprovechan para dormir, el
rendimiento académico mejora en 0.86 puntos.
Sin embargo, la variable suefio no es la Unica
qgue influye en este efecto, pues aproximada-
mente el 48 % de este efecto se debe a otras
variables pudiendo ser de caracter personal, fa-
miliar, econdmico y de capacidad y de dedi-
cacion en el aprendizaje, que no fueron
objetivo de este estudio.
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