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Resumen

La calidad del suefio en los estudiantes de medicina es un tema de preocupacion
debido a su impacto en el bienestar mental y el bienestar fisico y emocional del
alumno. La literatura médica sugiere que los estudiantes de medicina
experimentan una alta prevalencia de mala calidad del suefio. Un estudio
sistematico encontré que el 57% de los estudiantes de medicina reportaron mala
calidad del suefio. Algunos estudios relacionan el suefio con trastornos
psiquiatricos, se ha informado que el 41% de los estudiantes experimentaron mala
calidad del suefio, con una alta contribucion de la latencia del suefio, lo que
contribuye en la aparicion de trastornos depresivos, trastornos de estabilidad del
animo, trastornos de ansiedad y trastornos de déficit de atencion. La evidencia
cientifica respalda la necesidad de estudiar la calidad del suefio en estudiantes
universitarios, el presente trabajo se plantea como objetivo identificar cuales son
los aspectos que interfieren en sueno de los estudiantes de medicina conforman
un grupo susceptible a trastornos del suefio, debido a la carga curricular de tiempo
completo, actividades extracurriculares y fuerte presion y estrés, con altas
exigencias de rendimiento y tiempo demandado en los estudios. La metodologia
de investigacion tendra como enfoque cualitativo, disefio de investigacion, la
recoleccion de datos por medio de cuestionario en formulario de Google forms, y
como alcance de investigacion los estudiantes de medicina de Universidad de la
Integracién de las Américas, los resultados de este estudio buscan saber la mala

calidad y frecuencia del suefio puede interferir en su rendimiento académico.
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Abstract

Sleep quality in medical students is a topic of concern due to its impact on the
student's mental well-being and physical and emotional well-being. Medical literature
suggests that medical students experience a high prevalence of poor sleep quality. A
systematic study found that 57% of medical students reported poor sleep quality.
Some studies link sleep with psychiatric disorders, it has been reported that 41% of
students experienced poor sleep quality, with a high contribution of sleep latency,
which contributes to the appearance of depressive disorders, mood stability
disorders, anxiety disorders and attention deficit disorders. Scientific evidence
supports the need to study the quality of sleep in university students. The objective
of this work is to identify which aspects interfere with the sleep of medical students
who make up a group susceptible to sleep disorders, due to the workload. full-time
curriculum, extracurricular activities and strong pressure and stress, with high
performance demands and time demands in studies. The research methodology will
have as a qualitative approach, research design, data collection through a
guestionnaire in a Google forms, and as a research scope the medical students of
the Universidad de la Integracién de las Américas, the results of this study They
seek to know the poor quality and frequency of sleep can interfere with their

academic performance.
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Introduccion

El ciclo de suefio y vigilia es uno de los aspectos méas fundamentales del
funcionamiento humano saludable y desempefia un papel crucial en el
mantenimiento de la salud fisica y mental. Entre los estudiantes de formacion
académica, este ciclo cobra ain mayor importancia, ya que un suefio adecuado esta
estrechamente relacionado con el rendimiento académico, la capacidad de
concentracion, la memoria y el bienestar general. Sin embargo, varios factores
pueden interferir con el ciclo de suefio y vigilia de los estudiantes, impactando

negativamente su vida académica y personal.

Este estudio se justifica por el creciente nimero de problemas psiquiatricos y
bajo rendimiento académico entre los estudiantes universitarios, para asi identificar
las variables que involucran estos factores, como el bajo rendimiento académico y/o
la calidad del afio, si se pueden sugerir modificaciones curriculares, especialmente
sobre los periodos que mas interfieren con la calidad del afio académico de los
estudiantes, asi como obtener material cientifico robusto para la elaboracion de
campafas de concientizacion sobre la importancia de la calidad del afio académico
y los peligros del uso de sustancias estimulantes. en relacidén con el rendimiento

académico de otros.

Tiene como objetivo analizar los principales aspectos que interfieren en el
ciclo de suefio y vigilia de los estudiantes en formacién académica y como objetivo
especifico Identificar los aspectos mas comunes de interferencia en la calidad del
suefo presentes en los estudiantes; Investigar la relacidon entre la mala calidad del

suefio y el rendimiento académico.



Marco Teorico

Segun Smith (2020), la calidad del suefio esta directamente relacionada con
el rendimiento académico de los estudiantes. El uso excesivo de dispositivos
electronicos antes de acostarse ha sido identificado como uno de los principales
factores que perjudican el suefio, debido a la exposicion a la luz azul, que interfiere

en la produccién de melatonina (1)

Estudios recientes sugieren que el estrés causado por la sobrecarga
académica también es un factor importante que contribuye a los trastornos del
suefo. Los estudiantes con altos niveles de estrés tienden a tener patrones de
suefo irregulares, lo que afecta su capacidad de concentracion y desempefio en

actividades académicas (2).

La calidad del suefio en los estudiantes de medicina es un tema de
preocupacion debido a su impacto en el bienestar mental y el bienestar fisico y
emocional del alumno. La literatura médica sugiere que los estudiantes de medicina
experimentan una alta prevalencia de mala calidad del suefio. Un estudio
sistematico encontro que el 57% de los estudiantes de medicina reportaron mala

calidad del suefio. (3)

Otro estudio realizado que relaciona el suefio con trastornos psiquiatricos,
informo que el 41% de los estudiantes experimentaron mala calidad del suefio, con
una alta contribucién de la latencia del suefio, lo que contribuye en la aparicion de
trastornos depresivos, trastornos de estabilidad del animo, trastornos de ansiedad y

trastornos de déficit de atencion. (4)

En un estudio comparativo, se encontrd que los estudiantes de medicina,



especialmente los de primer y quinto afo, reportaron las peores calidades de suefio,
se observo que el 25% de los estudiantes reportaron una calidad de suefio de
regular a muy mala, y se identificé una correlacion entre el tiempo de pantalla, es

decir el tiempo frente a teléfonos o computadoras y la higiene del suefio. (5)

En la regién de Medio Oriente y Africa del Norte, los trastornos del suefio son
comunes entre los estudiantes de medicina, con prevalencias significativas de
insomnio y otros trastornos psiquiatricos, ante la pandemia de COVID-19, un estudio
multinacional encontro que el 73.5% de los estudiantes de medicina presentaron
mala calidad del suefio, lo que pone en evidencia que el porcentaje de prevalencia
varia fuertemente por region, pero existe un comun resultado en que efectivamente

existe alteraciones en la calidad del suefio en estudiantes de medicina. (6)

La calidad del suefio en estudiantes universitarios puede verse afectada por
una variedad de factores, uno de los principales factores es el estrés, que se ha
identificado como una causa significativa de problemas de suefio en estudiantes. El
estrés académico y las preocupaciones generales también contribuyen a la mala
calidad del suefio. Ademas, los habitos de suefio, como el uso de dispositivos
electronicos antes de acostarse, se asocian con mayor riesgo de insomnio y mala

calidad de descanso. (7)

Los horarios diurnos de los estudiantes, que incluyen clases, trabajo, estudio
y actividades extracurriculares, también influyen en la calidad del suefio. Un horario
de aulas que se extiende hasta tarde en la noche puede retrasar el inicio del suefio
y acortar su duracion una vez iniciada. La presién académica, de empleo para

algunos estudiantes, la dependencia del teléfono mévil, también afectan a la misma.

(8)



Metodologia

Este estudio se caracteriza por ser una investigacion cuantitativa, descriptiva
y exploratoria. La recogida de datos se realiz6 mediante un cuestionario online
aplicado a 30 estudiantes universitarios de la carrera de medicina de distintas

universidades privadas de medicina.

El cuestionario se estructur6 con preguntas sobre habitos de suefio, horas de
suefio en semana pruebas, insomnio, afectacion de la carga de trabajo academia
sobre el suefio, el factor que mas contribuye para la reduccién del tiempo de suefio
y el apoyo de la universidad para el gerenciamiento del equilibrio entre las

responsabilidades académicas.

Las respuestas se recopilaron y organizaron en hojas de calculo para el
analisis estadistico. Los datos se analizaron mediante técnicas de estadistica
descriptiva, incluidas medias, desviaciones estandar y correlaciones. Se generaron

graficos para ilustrar la relacidon entre las variables analizadas.

Algunas de las variables mas importantes analizadas en el cuestionario se
detallan en la Tabla 1 que muestra la distribucion de los participantes por grupo de
edad, curso, horas de suefio durante el periodo lectivo, factores académicos que

contribuye para la reduccion del tiempo del suefio.



Presentacion de Resultados y Discusion

Tabla 1: Distribucion de participantes por grupo etario y rango de horas aproximada

de suefio.
Rango de . Factores académico que contribuye
Horas de suefio . )
edad en |Carrera ) parala reduccion del tiempo del
. (promedio) .
afos suefio
18-20 Medicina |4 — 5 horas Clases y conferencias
21-23 Medicina |6 — 7 horas Actividades practicas
24-26 Medicina |8 — 9 horas Trabajo en grupo
27-29 Medicina |Mas de 9 horas Otras actividades extraescolares

En este apartado se presentan y discuten los resultados obtenidos a través
de un cuestionario estructurado realizado por los propios autores y administrado a
los estudiantes de forma virtual mediante el formulario de google forms, con el
objetivo de identificar los principales aspectos que interfieren en el ciclo de suefio y
vigilia de los estudiantes, la cantidad de horas (hs) aproximada de suefio y su edad,
notese que el rango de edad con menor hs de suefio es la de 18 a 20 afios y la de

mejor hs de suefio es sera de 27 a 29 afos.

El siguiente grafico muestra la distribucion de las respuestas en relacion a las
horas de suefio durante el periodo académico y las semanas de examenes, la
aparicion de insomnio relacionado con las exigencias académicas, la frecuencia con
la que los estudiantes sienten que la carga de trabajo afecta la calidad del suefio y

la percepcion del apoyo ofrecido por la institucién para la gestion de estos temas.



Gréfico 1: Numero de horas de suefio durante el periodo académico y semana de

examenes

Horas de sueio

m4-5horas ®6-7horas 8-9 horas = Mais de 9 horas

Como se ilustra en el grafico presentado, se observé que la mayoria de los
estudiantes reportaron dormir entre 6 y 7 horas por noche durante el periodo lectivo,
correspondiente al 56 % de los encuestados. Un porcentaje menor pero importante
de 27%, indic6 dormir entre 4 y 5 horas, 17% reportaron dormir de 8 y 9 horas y 0%
de los estudiantes encuestados reportaron que duerme mas de 9 horas por noche

durante el periodo académico correspondiente a tiempo de examenes.

Estos datos sugieren una tendencia hacia una disminucion de las horas de
suefio durante los periodos de mayor exigencia académica, lo que denota la
importancia de administrar correctamente el horario diurno tanto para los alumnos
como para la universidad en semanas de pruebas. Consideramos que la mejor
forma de mejorar las horas de suefio en este periodo académico es insistiendo a los
alumnos a estudiar durante el desarrollo del semestre, que también depender del

grado de dedicacion y presién impartida por parte del docente tutor en aulas.



Grafico 2: Impacto de las exigencias académicas en la calidad del suefio.

Impacto de las exigencias académicas en la calidad del suefio

M Estudio Intenso

M Clases y conferencias
W Actividades practicas
M Trabajo en grupo

B Otras actividades extraescolares

En cuanto al impacto de las exigencias académicas en la calidad del suefio,
el 83,3% de los estudiantes indicaron que ya habian experimentado insomnio o

dificultad para conciliar el suefio debido a estas exigencias.

Ademas, el 43,3% de los estudiantes informo6 que con frecuencia siente que
su carga de trabajo afecta la calidad de su suefio, y el 46,7% afirmoé que
frecuentemente se siente cansado o somnoliento durante las clases o actividades
académicas. Estos resultados resaltan una correlacion entre las exigencias

académicas y el deterioro de la calidad del suefio.

Los datos presentados muestran una correlacion significativa entre las
exigencias académicas y la calidad del suefio de los estudiantes. La mayoria de los
participantes informaron de una reduccién considerable de las horas de suefio
durante el periodo escolar, con una disminucién ain mas pronunciada durante las

semanas de examenes.

Estos hallazgos corroboran estudios previos que indican que el estrés

académico, especialmente durante periodos de evaluacion, se asocia con un suefio



inadecuado, lo que puede provocar fatiga y cansancio excesivo durante el dia.

Ademas, la alta prevalencia de insomnio o dificultad para conciliar el suefio,
reportada por el 83,3% de los estudiantes, apunta a un impacto significativo de las
responsabilidades académicas en el bienestar general de los estudiantes. La
frecuencia con la que los estudiantes sienten que su carga de trabajo afecta su
calidad del suefio (43,3% con frecuencia) y la alta proporcion de estudiantes que se
sienten cansados o0 somnolientos durante las actividades académicas (46,7% con
frecuencia) indican que la falta de suefio no solo afecta el descanso, sino también

compromete el rendimiento académico.

Los principales factores que contribuyen a reducir el tiempo de suefio fueron
identificados como el estudio intenso (56,7%) y las actividades practicas (23,3%),
reforzando la idea de que la intensidad y el volumen de las tareas académicas son
los principales factores de interferencia en el ciclo del suefio. Estos resultados
sugieren que existe una necesidad urgente de revisar las practicas educativas,

considerando la carga de trabajo impuesta a los estudiantes.

La percepcion de los estudiantes sobre el apoyo institucional fue
mayoritariamente regular, y una parte significativa de los estudiantes consider6 que
el apoyo era bueno o muy bueno. Sin embargo, todavia hay margen de mejora,
especialmente en la implementacidn de politicas que ayuden a los estudiantes a

equilibrar sus responsabilidades académicas con una calidad de vida saludable.

Para ir terminando este apartado, se pudo evidenciar que los datos indican
gue la calidad del suefio de los estudiantes se ve significativamente afectada por las
demandas académicas, con consecuencias directas en el rendimiento académico y

la salud de los estudiantes. Estos resultados apuntan a la necesidad de



intervenciones institucionales que puedan mitigar estos efectos y promover un
ambiente académico mas saludable. Consideramos que dormir bien es un pilar
fundamental para la salud y el bienestar del estudiante, influyendo directamente en
el funcionamiento fisico, mental y emocional, ese viejo dictado que “el estudiante de
medicina no debe dormir” es una frase que debe ser criticada y dejada de

pronunciarse.

A pesar de su importancia, los habitos de suefio suelen ser subestimados en
la vida moderna o actual, lo que ha llevado a un aumento significativo de los
problemas relacionados con la privacion del suefio. Esta discusion resalta los
motivos por los cuales el suefio adecuado es esencial y las consecuencias

negativas de su falta.

Conclusion y Recomendaciones

Este estudio destaca la importancia de abordar los factores que interfieren
con los ciclos de suefio de los estudiantes para promover un mejor rendimiento
académico y salud mental. Las intervenciones dirigidas a reducir el uso de
dispositivos electronicos antes de acostarse y gestionar el estrés pueden tener un
impacto positivo significativo en la calidad del suefio y, en consecuencia, en la vida

académica de los estudiantes.

Los resultados de este estudio demuestran que las exigencias académicas
influyen significativamente en los ciclos de suefio de los estudiantes, con una clara
reduccion de las horas de suefio en los periodos de mayor carga laboral, como las

semanas de examenes. La alta incidencia de insomnio y la frecuente sensacion de



cansancio entre los estudiantes resaltan el impacto negativo de las

responsabilidades académicas en la calidad de vida y el rendimiento académico.

Ademas, la identificacion del estudio intenso y las actividades practicas como
los principales factores que contribuyen a reducir el tiempo de suefio sugiere que es
necesario repensar la carga de trabajo y la forma en que se distribuyen las
actividades académicas a lo largo del semestre. La percepcién de los estudiantes
sobre el apoyo institucional, aunque en su mayoria se considera regular o buena,
indica que hay espacio para la implementacion de politicas mas efectivas que

ayuden a equilibrar las demandas académicas y el bienestar de los estudiantes.

Por lo tanto, este estudio destaca la necesidad de una mayor atencion por
parte de las instituciones educativas sobre el impacto de las practicas educativas en
la salud de los estudiantes. Medidas como la flexibilidad de plazos, el apoyo
psicologico y el fomento de una cultura que valore el descanso y el suefio adecuado
pueden ser formas efectivas de mejorar la calidad de vida de los estudiantes y, en

consecuencia, su rendimiento académico.

Se entiende que el uso de dispositivos electronicos como teléfonos celulares
por la noche también podria afectar o intervenir en lo resultados de la presente
investigacion, por lo que recomendamos que futuras investigaciones mas complejas
valoren la relacion entre el uso excesivo de dispositivos electrénicos previo al
horario nocturno de suefio y su impacto en la higiene del suefio en estudiantes de

medicina.
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