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Resumen

El suefio tiene un importante papel en la consolidacion de la memoria, el aprendizaje
y los procesos restaurativos. Por ello, es importante la buena calidad del suefio en los

estudiantes universitarios.

Consecuentemente, el objetivo principal de esta investigacion es analizar la relacion
entre las horas de suefio y el rendimiento académico de los estudiantes internos de la
Universidad Adventista de Centro América, segun sexo y edad, durante el II cuatrimestre,
abril-agosto 2018. Para ello, se realizoé un estudio cuantitativo descriptivo, con base en una

muestra de 100 estudiantes, que se dividid en 50 mujeres y 50 hombres.

Palabras claves: rendimiento acadéemico, descanso, suerio, sexo.
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Abstract

The dream has an important role in the consolidation of memory, learning and
restorative processes. Therefore, is important for the good quality of sleep in university

students.

Consequently, the main objective of this research is to analyze the relationship
between the hours of sleep and the academic performance of the intern students of the
Adventist University of Central America, according to sex and age, during the II four-month
period, April-August 2018. For this purpose, a descriptive quantitative study was carried out,

based on a sample of 100 students, which was divided into 50 women and 50 men.

Keywords: academic performance, rest, sleep, gender.



Relacion entre horas de suefio y rendimiento académico.

TABLA DE CONTENIDO

CAPITULO L...ccoooio st 13
INErOAUCCION ..ottt sttt 14
1.1 ANEECEACIERS. ..ottt ettt ettt et et et e saeeeanees 15
1.2 JUSEHICACION ..ottt 17

1.2.1 Relevancia teOriCa...........cccooiiiiiiiiiiiiiiiieeeeccee et 17

1.2.3 Relevancia social ... 18
1.3 Planteamiento general de la investigacion...................cooooviiviiiiniiiiiiiienicceeeeee 18
1.4 Preguntas eSPecifiCas............oooiiiiiiiiiiiieiiie et 19
LS HEPOESES ..ttt e et e ettt e et e e st e e et e e sabeeesabeeesabeeeas 19
1.6 Objetivo General..............coooiiiiiiiiiiiiieeeee e 20
1.7 Objetivos eSPeCITICOS........cccuiiiiiiiiiiiiieee et 20
L8 ALCAICES ...ttt ettt ettt ettt 20
1,10 LIMIEACIOMNES ......ooveiiiiiiiiiiiiiiiie ettt ettt ettt ettt e e eeees 21
CAPITULO IL...cccooooiii ettt 22
IMATCO LROTICO ..ottt ettt ettt et sat e et esaaeebeesaneens 23
2.1 Revision historica sobre el SUEMO..............cocceiiiiiiiiiiiiiiceeeeees 23
2.2 Diferentes tipos de ondas cerebrales.................cccoooiiiiiiiiiniiii 24
2.3 Importancia de la necesidad de descanso y SU€NO ...............cceevvieriiieniiiennieeniieene, 25
2.4 Interrelacion entre la necesidad de suefio, descanso y otras necesidades................ 26

2.5 Cuidados basicos en la necesidad de descanso y suefio segun Virginia Henderson27

2.6 Relacion entre las horas de suefio con el rendimiento académico........................... 27
2.7 Sueiio y vida estudiantil ..................oooooiiiiii e 29
2.8 Higiene del SUETO ...........cocueiiiiiiiiiiieiiiee e 30
2.9 Estructura del SUCRO.............cocooiiiiiiiiiiiii e 31
2.10 Funciones del SUCTIO ...............coiiiiiiiiiiiiiieeeee e 33
2.11 Clasificacion de los trastornos del Suefio .................cocoooiiiiiiiiiiiniiicece 33
2.11.1 Las diSOMNEAS .........coouiiiiiiiiiiiieieeeeeeee ettt s 33
20101 ELINSOIMIMIO ..ottt ettt et 34
INSOMMNIO PriMATIO ........ooiiiiiiiiiiiiii e 35
INSOmMNio SECUNAATIO. .........ccooiiiiiiiiiiiiic e 35



Relacion entre horas de suefio y rendimiento académico.

2.11.2 Las PAraSOIMIIEAS ........ccooiiiiiiiiiiiiiieeniee ettt e e tee et e et esite e st e e sabeeesabeeesaneees 36

2.11.3 La NarCOIePSIa ....cc.eeiiiiiiiiiieeie ettt sttt st e s 36

2.12 Somnolencia dilrNa...........cooiiiiiiiiiiiee e 37
2.13 La importancia de dormir completamente a 0SCUras...............cccceceeveenienneennenns 39
2.14 El delicado ritmo circadiano................cccooiiiiiiiiiiiiiiniiiceceee e 39
2.15 MAarco conCePUAl .........occooiiiiiiiiiiiiiieee e 41
251 SAIUA ...ttt sttt st 41
2.15.2 Rendimiento acad@mico ...............cocoooiiiiiiiiiiiiiiiiceccece e 41
2U05.3 SUCIIO ...ttt ettt ettt b et st be et st 41
2.015.4 D@SCANSO ...ttt ettt ettt ettt ettt et s e b eas 42
2.15.5 Calidad de SUETO.........cc.eooiiiiiiiiiiiiceeeee et 42
2.15.6 HOras de SUCTIO ...........ooiuiiiiiiiiiiiiiiiceeeeet ettt 42
2UAST EAA ...ttt st 42
2058 APIendizZafe ........cooouviiiiiiiiiiieeieeee e et 43
2.15.9 Farmacodependencia.................cooouiiiiiiiiniiieiiie e 43
215,10 PSICOTIOPICO ..ottt ettt et e e e e sbee e 43
2.16 MArCO €MPITICO. ....cooiiiiiiiieiiieeeiteeeite ettt et te et e ettt e et esbbeesaaeeesbeeesabeeesanes 44
2.16.1 El descanso y sus efectos COZNitivos ..............ccoooiiiiiiiiiiiiiiiiiienieecceeeecee e 44
CAPITULO TIL ....cooooioii sttt 45
Marco MetOdOIOBICO ............oocuviiiiiieiiiieeie ettt ettt e e e s e s e e sabee e 46
B TIPO de @STUAIO ........oooniiiiiiiiieiiee ettt st 46
3.2 Disenno de 1a INVeStIZACION ...........cceooviiiiiiiiiiiiiiieie e 47
3.3 Fuentes de infOrmacion ...............cocooiiiiiiiiiiiiiii e 47

3.3.1 Fuentes Materiales ............ccccooiiiiiiiiiiiiiiieeeecceee e 47

3.3.2 Fuentes RUMANAS .........coooiiiiiiiiiieee e 47

34 PODIACION ..ot 48
BUS UREVEISO ...ttt ettt et e s e et e s et e b e sate et esaeeebeesaneens 48
3u0 IMTUESEI A ...ttt ettt et s e e b e sttt at e e b saneens 48
3.7 Criterios de inCIUSION...............cooiiiiiiiiiii e 49
3.8 Criterios de eXCIUSION ..........c...cooiiiiiiiiiii e 49
3.9 Sistema de variables ... 49
3.9 T DISCAMSO ...ttt et ettt ettt et sttt e be e s eas 50



Relacion entre horas de suefio y rendimiento académico.

BUO2ZEAA ...ttt et ea 50
BL9.3 SEXO ...ttt et e b ettt eneesaneens 50
3.9.4 Rendimiento acad@mICO ............cccooviiiiiiniiiiiiieeieeeceeeeee e 50
3.10 Operacionalizacion de variables.................ccccooiiiiiiiiiniiiieeeee e 50
3.11 Descripcion del inStrumento................ccoeeiiiiiiiiiiiiiiieiee e 51
3.12 Técnica de recoleccion de datos..............cc.cooviiiiiiiiiiniiiiiiee e 51
3.13 ANALISIS de datos..........c.oooiiiiiiiiiiiii e 52
3.14 Consideraciones EtiCAS. ...............coouiiiiiiiiiiiiiie e 52
CAPITULO IV ...t 53
4.1 Analisis e interpretacion de resultados.................coccooiiiiiiiiiiiiiini 54
4.2 Explicacion del motivo en el cambio de alojamiento de las estudiantes internas del

hogar de SEMOTIEAS. ..........c.cooiiiiiiiii et et s 54
4.3 Explicacion de las habitaciones en el hogar de varones...................ccocceevviinninnnne. 55
CUAATO HL ..ottt ettt et st sat e et ae e eas 56
GIafiCO H1 ..ottt sttt ettt 57
CUAATO H2 ..ottt ettt st ettt et e eas 58
GIafiCO H2 ..ottt sttt et ae e 59
CUAATO H3 ..ttt ettt st sat e ettt ean 61
GIrafiCO #3 ..ottt sttt ettt 62
CUAATO H4 ..ottt ettt sttt ettt eas 64
GIrafiCO H4 ...ttt ettt ettt 65
CUAATO S ..ottt ettt et sttt et e ae e eas 67
GrafiCO#S ..ottt ettt ettt 68
CUAATO HO ...ttt sttt ettt eas 70
GIAfICO O ...ttt sttt et 71
CUAATO HT ..ottt ettt sttt et e st e b e saneeas 73
GIASICO HT ..ottt sttt ettt s be e eas 74
CUAATO HB ...ttt sttt et e ea 76
GIrafiCO#8 ...ttt sttt ettt ae e 77
CUAATO HY ..ottt ettt ettt e sane e 79
GIrafiCO HY ..ottt sttt ettt 80
CUAATO HL0 ...ttt sttt et e ae e eas 82
GrafiCO H10 ...ttt sttt ettt ea 83



Relacion entre horas de suefio y rendimiento académico.

GIATICO # 11 .ottt ettt ettt sttt st e b et e e 86
CUAATO HL2 ..ottt ettt sttt ettt e ae e ea 88
GIATICO H12 ..ottt ettt b et sb ettt be e et 89
CUAATO HLD ..ottt ettt ettt et ae e s ea 91
GIATICO H13 ..ottt ettt ettt sb ettt be et et 92
CUAATO HL ...ttt ettt ettt ettt e re e ea 94
GrafiCOHLd ..ottt ettt ettt e 95
CUAATO HLS ..ttt ettt ettt et ae e eas 97
GrafiCO H1IS ..ottt st ettt ae e 98
CUAATO HLO ...ttt ettt ettt sttt 100
GIATICO HL0 ..ottt ettt sttt et sb et et sae e 101
CAPITULO V ..ottt 103
Conclusiones y recomendaciones ................ccoooiuiieiiiieiiieeniiie et 104
5.1 ConCIUSIONES......c..ooiiiiiiiiiiiieceee ettt et 104
5.2 ReCOMENAACIONES........c..cooiiiiiiiiiiiiiiiteteee ettt 107
5.2.1 AlaINSIEUCION ...coo.oiiiiiiiiiiiiiiiceeee et 107
5.2.2 A 10S PIreCePLOTES.......coouviiiiiiiiiiieeiieeeiie ettt et e et e et e et ee st esbeeesneeees 108
5.2.3 A 108 eStUAIANTES. .........oooiiiiiiiiiiiiiiceeeee e 108
CAPITULO V...t 110
6.1 BIbLIOGrafia............coooiiiiiiiiiiiii e 111
ANEXOS....cce ettt et ettt ettt et et b e et 114
To1 ADNCXO HL ..o ettt 114
TLo2Z ANEXO H# 2 oottt sttt st 116
TL3 ANEXO #3 ..ottt sttt st eaees 118
Tded ANEXO H ..ottt st 126
CARTAS .ttt ettt sttt et b ettt e s bt et et sbeebeenees 127

12



Relacion entre horas de suefio y rendimiento académico.

CAPITULO 1

13



Relacion entre horas de suefio y rendimiento académico.

Introduccion

El siguiente trabajo de investigacion se enfocara en aspectos fundamentales de la relacion
entre las horas de suefio y el rendimiento académico en los estudiantes internos de la
UNADECA. Dicha investigacion ayudara a la universidad, asi como a profesores y
estudiantes a identificar la problematica que se esta presentando actualmente; También, se
pretende colaborar para que el método de aprendizaje aplicado sea en beneficio de los
estudiantes de la universidad, de acuerdo con los resultados que se obtendran a partir del

proceso de investigacion.

Los estudios sobre el suefio han conducido a un creciente interés por relacionar sus
caracteristicas con aspectos de la vida cotidiana, como el desempefio en las funciones
cognoscitivas, laborales y académicas de las personas. Algunas investigaciones se han
centrado en determinar las caracteristicas y el desarrollo de los ciclos de suefo en nifios,
adolescentes y adultos jovenes y en establecer la correlacion del ciclo circadiano con los

eventos biologicos, afectivos, sociales y cognoscitivos.

Al respecto Goméz (2013) menciona que: “El suefio es un fenémeno fisiologico
restaurativo y esencial que ocupa un tercio de la vida del ser humano y cuyos mecanismos y

funcién todavia hoy no son bien conocidos”. (p. 107).

Por su parte, Olmos (2006) afirma que:

Una de las caracteristicas mas llamativas del suefio es la de los “cronotipos”, definidos
por la preferencia personal del horario para el ciclo de vigilia (actividad) y suefio. Se han
descrito tres cronotipos basicos, matutinos (madrugadores), vespertinos (trasnochadores)
e intermedios, que no dependen exclusivamente de la hora local para dormir; puesto que
¢ésta, en los paises con estaciones, tiene variaciones en las caracteristicas ambientales
asociadas, especialmente en las condiciones de luminosidad. (p. 88).

14
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1.1 Antecedentes

Con respecto al descanso, Alvarez (2015) realizé un estudio en la Universidad del
Atlantico, donde obtuvo como conclusion que, cuando una persona es forzada a mantenerse
despierta o despertarse a mitad de la noche, experimenta disminuciéon de energia, fatiga,
dificultad para concentrarse y disminucioén de la memoria. Un ejemplo de esto es la conocida
tendencia de los estudiantes de medicina a dormir recurrentemente en clase; razon por la cual

la atencion y captacion no son adecuadas para el aprendizaje.

Medina (2014), en su investigacion, enfatiza que el tiempo total de suefio acortado y
unos horarios irregulares estan estrechamente asociados a un rendimiento escolar bajo en los
adolescentes. Al descenso del rendimiento académico se afiaden los problemas de
hiperactividad, los cambios en el estado de animo (tristeza, irritabilidad y coélera), la

dificultad para controlar las emociones y el aumento de la impulsividad.

Sequeida (2013), respecto del suefio en escolares, analizo los principales factores que
permiten disefiar programas educativos e intervenciones, con la finalidad de mejorar y
prevenir el surgimiento de alteraciones de suefio en nifios y adolescentes, ya que los
trastornos del suefo en la nifiez constituyen un problema de salud publica por su prevalencia.
Incluso, se estima que hasta un 30 % de los nifios padecen alguna alteracion relacionada con

el suefio a lo largo de la infancia.

Cabe senalar que Chile esta entre los ocho paises en donde escolares y adolescentes
sufren privaciones de suefio (63 % de estudiantes de 4° afo basico y 74 % de 8° afio basico),
por lo que su rendimiento en el aula se ve afectado, segiin una investigacion realizada por el

Centro de Estudios Internacionales Timms y Pirls del Boston College. Asimismo, la falta de

15
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suefio también aumenta la fatiga y los niveles de irritabilidad de los alumnos en un 30% y

propicia las llegadas tardes y el ausentismo en clase.

Asimismo, es importante considerar que el descanso se ha convertido hoy en dia en
un elemento ideal para evitar que los estudiantes asistan a la escuela cansados, desvelados y
poco motivados, lo que puede afectar gravemente su rendimiento académico. De acuerdo con
Puerto (2015), en los ultimos afios, el uso de las redes sociales en el estado de Yucatan
(México) ha aumentado considerablemente. Dichos estudiantes deben disminuir sus horas de
suefio para dedicarse a sus responsabilidades; por ende, “dormir bien” es un factor que
favorece la calidad de vida y el mejoramiento psicoldgico del sujeto. El rendimiento
académico en adolescentes se ve afectado cuando hay falta, privacion parcial y mala calidad
del sueno, lo que provoca efectos en la somnolencia, el rendimiento motor y cognitivo, el

estado de animo y el humor de la persona.

El suefio es un estado fisiologico donde se altera el estado de vigilia, interrumpe las
actividades nerviosas y el organismo esta en estado de reposo. Afirman que la calidad de vida
depende de la calidad de suefo y del nimero de horas dedicadas a dormir; si existe un suefio
reparador, se evidenciard un estado de salud optimo. Se ha comprobado que después del
quinto dia en vigilia, las personas presentaran alucinaciones, pérdida de memoria y sintomas
de psicosis por la privacion del suefio. La importancia del suefio en la salud fisica y mental

es evidente, ya que, ante los trastornos del suefio, se presenta malestar. (Guzman, 2010).
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1.2 Justificacion
Con la realizacion de este proyecto de investigacion se analizaran las causas y los
factores que determinan el suefio y su posible incidencia sobre el rendimiento académico en

los estudiantes internos de la UNADECA.

Para ello, se requiere conocer aquellos elementos que inciden en el suefio, actuando
de la manera mas eficaz posible. Una de estas posibles variables es la relacion existente entre
las horas de suefio y el rendimiento académico. La falta de descanso puede ser debido a
factores personales u otros elementos externos que repercuten directamente en el nimero de
horas de suefio, en la forma en la que se descansa, y, en definitiva, en el rendimiento

académico de la persona.

1.2.1 Relevancia tedrica

Este estudio tendré gran utilidad teorica, ya que se desarrollard un tema fundamental
para la salud, mediante el analisis de las horas de suefio y su relacion con el rendimiento
académico. A su vez, permitird que los estudiantes reflexionen sobre la importancia de
mantener un horario establecido para el descanso y, también, se reforzard su conocimiento,

mediante una charla.

Los resultados de esta investigacion serdn informados principalmente a los
estudiantes internos de la UNADECA vy a las personas responsables de cada internado, con
el propdsito de brindarles estrategias para mejorar su rendimiento académico respecto del

tema de estudio.

17
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1.2.2 Relevancia practica

Stivill (2010) hace referencia al hecho de que la disciplina del descanso es elemental
para lograr el equilibrio entre la vida laboral, familiar y personal, tener el estrés bajo control
y, asi, gozar de una mejor calidad de vida. Una buena organizacion de las tareas diarias y un
calendario donde estén marcados los eventos importantes puede ser de gran utilidad para

administrar mejor el tiempo y no restarselo al descanso. ( p.150).

A los estudiantes les resulta dificil mantener un equilibrio entre las horas de suefio y,
también, en las actividades de su vida diaria, por lo que, al no cumplir con las horas adecuadas
de sueno, ponen en riesgo su salud y rendimiento académico, es por eso que como
investigadoras facilitamos informacion apropiada para que los estudiantes puedan

concientizar y poner en practica cada punto destacado en dicha investigacion.

1.2.3 Relevancia social

Esta investigacion funcionard como herramienta de aprendizaje no solo para los
estudiantes, sino también para la institucion y las personas responsables de los internados.
Lo que se daré a conocer a la poblacion con esta investigacion es la importancia que requiere
practicar las horas de suefio y los problemas que se pueden presentar si no se realiza como se

establece en la teoria.

1.3 Planteamiento general de la investigacién

(Cual es la relacion que existe entre las horas de suefio y el rendimiento académico
de los estudiantes internos de la Universidad Adventista de Centro América segiin sexo y

edad, durante el periodo II cuatrimestre de 2018?

18
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1.4 Preguntas especificas

(Cual es la relacion que existe entre las horas de suefio y el rendimiento académico
en la poblacién estudiantil femenina de la Universidad Adventista de Centro
América?

(Cuadl es la relacion que existe entre las horas de suefio y el rendimiento académico
en la poblacion estudiantil masculina de la Universidad Adventista de Centro
América?

(Cuadl es el andlisis comparativo entre horas de suefo y el rendimiento académico,
segun la edad de la poblacion estudiantil masculina de la Universidad Adventista de

Centro América?

1.5 Hipaotesis

Ho: las estudiantes internas de la Universidad Adventista de Centro América tienen
un rendimiento académico mayor con respecto al rendimiento académico de los

estudiantes internos, esto por sus hébitos y cantidad de horas de suefio.

Hi: las estudiantes internas de la Universidad Adventista de Centro América tienen
un rendimiento académico menor con respecto al rendimiento académico de los

estudiantes internos, esto por sus hébitos y cantidad de horas de suefio.
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1.6 Objetivo general
Analizar la relacion entre las horas de suefio y el rendimiento académico de los
estudiantes internos de la Universidad Adventista de Centro América, segiin sexo y edad

durante el II cuatrimestre, abril-agosto, 2018.

1.7 Objetivos especificos
e Identificar las horas de suefio y el rendimiento académico en la poblacion estudiantil
femenina de la Universidad Adventista de Centro América.
e Identificar las horas de suefio y el rendimiento académico en la poblacion estudiantil
masculina de la Universidad Adventista de Centro América.
e Analizar la relacion entre las horas de suefio y el rendimiento académico segun la

edad de la poblacion estudiantil de la Universidad Adventista de Centro América.

1.8 Alcances

Con esta investigacion se pretende dar a conocer la relacion que existe entre las horas
de suefio y el rendimiento académico de los estudiantes internos de la Universidad Adventista
de Centro América, segun el sexo y edad. Asi como conocer cudles son los distractores
ambientales, las dificultades para conciliar el suefio y la cantidad de horas conciliadas en un

periodo de tiempo que estén afectando positiva o negativamente su rendimiento académico.
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1.9 Limites

e Enfoque: cuantitativo.

e Problema de investigacion: analizar la relacion existente entre las horas de suefio y el
rendimiento académico de los estudiantes de la Universidad Adventista de Centro
América segun sexo y edad durante el periodo II cuatrimestre del 2018.

e Tiempo: Mayo a agosto 2018.

e Espacio o lugar: provincia de Alajuela, Canton Central.

e Disefio: descriptivo.

e Metodologia: Analisis estadistico de cuestionarios aplicados.

e Poblacion: Estudiantes de la Universidad Adventista de Centro América.

1.10 Limitaciones

e Disposicion de cada participante por responder el cuestionario.

¢ Disponibilidad de horarios.
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CAPITULO 11
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Marco tedrico

Un mal dormir se puede asociar a la reduccion en la vitalidad, al mal funcionamiento
social y al deterioro de la actividad fisica, la salud mental, el rendimiento académico y la
calidad de vida. El suefio tiene un importante papel en la consolidacion de la memoria, el
aprendizaje y los procesos restaurativos. Por ello, es importante la buena calidad del suefio

en estudiantes universitarios.

La Organizaciéon Mundial de la Salud afirma que la mayoria de las enfermedades son
producidas por el estilo de vida de la poblacion y recomienda que los gobiernos destinen mas
recursos econdémicos en la promocion de la salud y prevencion de las enfermedades (OMS,
2001). El rendimiento académico es un factor que depende de multitud de variables. Los
habitos de estilo de vida se adquieren en la adolescencia, siendo esta la etapa clave para su

afianzamiento, con la posibilidad de poder ser modificados o reeducados.

2.1 Revision historica sobre el suefio

El estudio del suefio como actividad fisiologica comenzo hasta 1929, con el
descubrimiento de la electroencefalografia por el neuropsiquiatra aleman Hans Berger,
desterrando definitivamente la idea del suefio como un estado homogéneo o unitario. Este
investigador obtuvo sus primeros registros de la actividad eléctrica cerebral en pacientes que
tenian trepanaciones en el craneo, insertdndoles electrodos en forma de aguja entre el cuero
cabelludo y la duramadre. Posteriormente, hizo registros de craneos intactos en algunos de
sus colegas, en uno de sus hijos y en ¢l mismo, obteniendo resultados similares (Tellez,

20006).
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Existen dos tipos de ondas cerebrales: las ondas alfa o de “primer orden”, que
presentaban una frecuencia de diez ciclos por segundo (cps) y las betas o de “segundo orden”,
de aproximadamente treinta ciclos por segundo. Se establecid, ademas, que ante estimulos
ambientales externos o cuando el sujeto realizaba alguna tarea aritmética, las ondas alfa
desaparecian dando paso a las ondas beta, volviendo a aparecer cuando el sujeto se relajaba

y cerraba los ojos.

Las células cerebrales (neuronas) se comunican produciendo impulsos eléctricos que
se muestran en el electroencefalograma (EEG) en forma de ondas cerebrales. Dado que la
intensidad de los cambios eléctricos estd directamente relacionada con el grado de actividad
neuronal, las ondas cerebrales varian en amplitud y frecuencia, segin se esta despierto o en
alguna de las diferentes fases del suefio. Existen cuatro tipos de ondas: alfa, beta, theta y

delta.

2.2 Diferentes tipos de ondas cerebrales

* Ondas beta

Se producen cuando el cerebro estd despierto e implicado en actividades mentales.
Son ondas amplias y las mas rapidas de las cuatro. Su frecuencia oscila entre 15 y 40 ciclos

por segundo. Denotan una actividad mental intensa.

* Ondas alfa

Alfa representa un estado de no actividad y relajacion. Son mas lentas y de mayor
amplitud que la beta. Su frecuencia oscila entre 9 y 14 ciclos por segundo. Una persona que
ha terminado una tarea y se sienta a descansar, se encuentra a menudo en un estado alfa, asi

como la persona que esta dando un paseo, disfrutando del paisaje.
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* Ondas theta

Son ondas de mayor amplitud y menor frecuencia (entre 5 y 8 ciclos por segundo).
Se trata de un estado de meditacion profunda. La persona que estd fantaseando o, como suele
decirse, sonando despierta, se encuentra en este estado, asi como la persona que, tras conducir
un rato, de repente se da cuenta de que no recuerda los ultimos kilémetros. Es el estado mas
inspirador. A menudo, una persona tiene las mejores ideas cuando predominan este tipo de
ondas. Se trata de un estado en el que las tareas que se realizan se han vuelto tan automaticas
que no se necesita tener un control consciente de su realizacion y se puede distanciar de ellas
mentalmente. Es decir, la mente esta en "otro sitio”. Las ideas que surgen en la mente en este

estado fluyen con libertad y sin censura o culpa.

* Ondas delta

Son las ondas de mayor amplitud y menor frecuencia (entre 1,5 y 4 ciclos por
segundo). Nunca llegan a cero, pues eso significaria la muerte cerebral. Es un estado de suefio
profundo. Las investigaciones han mostrado que, aunque un estado cerebral puede
predominar en un momento dado, los tres tipos de ondas restantes estan también presentes
en todo momento. Es decir, mientras una persona estd implicada en una actividad mental,
produciendo ondas beta predominantemente, las ondas alfa, theta y delta se estin

produciendo también, aunque solo estén minimamente presentes (Muiioz, 2010).

2.3 Importancia de la necesidad de descanso y sueiio
El descanso y el sueflo son esenciales para la salud y basicos para la calidad de vida;
sin suefio y descanso la capacidad de concentracion, de enjuiciamiento y de participar en las

actividades cotidianas disminuye, al tiempo que aumenta la irritabilidad. La vigilia

25



Relacion entre horas de suefio y rendimiento académico.

prolongada va acompafada de trastorno progresivo de la mente, comportamiento anormal
del sistema nervioso, lentitud de pensamientos, irritabilidad y psicosis. El suefio restaura
tanto los niveles normales de actividad como el equilibrio entre las diferentes partes del SNC;

es decir, restaura el equilibrio natural entre los centros neuronales.

2.4 Interrelacion entre la necesidad de suefio, descanso y otras necesidades.

Segun (Kozier, 1993), el estudio por separado de cada una de las necesidades
humanas en ningin momento da la vision del ser humano en su totalidad, sino solamente una
parte de la realidad de la persona, siendo necesaria la interrelacion de cada una de estas

necesidades con las restantes para valorar el estado del individuo como un todo.

e Oxigenacion: los problemas respiratorios impiden un suefio normal. Se requiere una
amplitud y frecuencia respiratoria normales para un suefio reparador.

e Alimentacion: una dieta inadecuada (cena abundante o no comer) no induce al suefio
o produce molestias gastricas que impiden el mismo. La pérdida o ganancia de peso
altera el patron, hay alimentos y bebidas que inducen o impiden el suefio.

¢ Eliminacion: la excesiva sudoracion impide un suefio apacible y, también, el tener
que levantarse varias veces en la noche para ir al bafio.

e Mantener una postura adecuada: cada persona adopta una postura determinada parar
dormir. Un patron de ejercicio moderado favorece el suefio.

e Mantener la temperatura corporal: una temperatura elevada o fria de la habitacion
impide el suefio.

e Higiene: una higiene adecuada proporciona el confort y bienestar necesario para el
descanso y el suefio. Alteraciones en los tegumentos como picores o heridas afectan

al suefio.
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2.5 Cuidados basicos en la necesidad de descanso y suefio segun Virginia Henderson
Hay que tener en cuenta que las alteraciones del suefio no remiten con rapidez, por lo
que se deben establecer objetivos a corto plazo para establecer pautas de suefio rutinarias y

los de largo plazo, enfocados a mejorar el estado general de descanso.

Las medidas para proporcionar descanso y suefio adecuados se dirigen hacia la
comodidad fisica, eliminacion de la ansiedad y conseguir un suefio en calidad y cantidad
suficiente desde la perspectiva individual. Las condiciones que favorecen a un mejor

descanso son:

¢ FEliminacion de fuentes de irritacion fisica.

e Mantenimiento de las sabanas secas y suaves.
e Utilizacion de ropa holgada para dormir.

e Proporcionar una temperatura adecuada.

e Control de la temperatura de la habitacion.

e Higiene.

e FEliminacion de las distracciones ambientales.

Cerrar las puertas de la habitacion.

e Proporcionar una ventilacion adecuada.

2.6 Relacion entre las horas de sueno con el rendimiento académico

Un informe técnico publicado recientemente por Sanchez (2016) en la revista
Pediatrics, editada por American Academic Pediatric, en el que se ha revisado todo el

conocimiento cientifico disponible sobre las alteraciones en el suefio de los jovenes entre los
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12 y los 22 afios llegaba a una conclusion contundente: “Un tiempo total de suefio acortado
y unos horarios irregulares estan estrechamente asociados con un rendimiento escolar bajo

en los adolescentes™. ( p.11).

Pikolin (2014), en sus estudios, ha demostrado que para que exista un rendimiento
académico Optimo es necesario buscar el equilibrio entre las horas de estudio y descanso.
Ensayos realizados anteriormente ya habian probado que la materia estudiada se retiene
mejor si a continuacion se duerme. La gente que estudia por la noche suele hacerlo porque,

segun declaran, la concentracion es mayor, su rendimiento mejora y evitan las distracciones.

Pikolin (2014) concluy6 que las horas optimas de estudio se situan en torno al
mediodia y entre las 4 y las 5 de la tarde. Muchos expertos afirman que la mafiana es el mejor
momento para el aprendizaje, capacidad que decrece a lo largo del dia. Para llegar a la
conclusion de que esas horas eran las mas idoneas, los especialistas valencianos se apoyaron
en el reloj biolodgico de mas de 600 nifios. A partir de este ritmo circadiano, fijaron las horas
de mayor y de menor concentracion. Segln los investigadores, las primeras horas del dia no

son las mas recomendables para el estudio, ya que todavia se estd en estado de somnolencia.

La pérdida de suefio es uno de los mas llamativos problemas de la sociedad moderna.
El suefo es un importante elemento de recuperacion corporal e, incluso, facilita el proceso
de aprendizaje y la memoria. Aunque varios estudios sugieren que la calidad y la cantidad
del suefo estan relacionadas con las habilidades de aprendizaje y el rendimiento académico,
es costumbre acortar el tiempo de sueflo, lo cual genera somnolencia, déficit neurocognitivo

y menor rendimiento psicomotor.
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El suefio tiene un importante papel en la consolidacion de la memoria, el aprendizaje,
los procesos restaurativos y la codificacion. Por ello es importante la buena calidad del suefio
en estudiantes universitarios. No obstante, ellos se deben enfrentar a las exigencias
académicas que les obligan a pasar menos tiempo en cama, con lo cual se altera la relacion
del ciclo de sueno/vigilia. Ademds, diversos factores y hdabitos reconocidos como
generadores de problemas de suefio y mala calidad del dormir pueden estar presentes,
especialmente el fumar, consumir alcohol, sedentarismo, excesivo uso de Internet y falta de

apoyo social (Castro, 2014).

2.7 Sueiio y vida estudiantil

Los trastornos del suefio se observan con mas frecuencia en la edad adulta y es claro
que esto se incrementa conforme aumenta la edad, lo cual se ha relacionado mas con la
presencia concomitante de diversas enfermedades asociadas a ella, que con verdaderos
cambios del proceso del suefio asociados con el envejecimiento. Sin embargo, segun algunos
estudios epidemioldgicos, existe un incremento en la incidencia de trastornos del suefio en el

mundo (Rosenwasser, 2009).

Recientemente se ha puesto especial atencion en detectar este tipo de trastornos en la
poblacion joven, especialmente en nifios y adolescentes, debido fundamentalmente a la
asociacion que estos trastornos muestran con problemas de aprendizaje, bajo rendimiento
escolar, asi como con distintas patologias cronicas (depresion, obesidad, diabetes,

hipertension, adicciones, etc.).

A este respecto, una poblacion particularmente proclive a presentar una baja calidad
de suefio, asi como trastornos del mismo son los estudiantes universitarios. El incremento en

la demanda académica, asi como de responsabilidades, tareas y actividades, ademas de las
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circunstancias sociales y personales que rodean a esta poblacion, junto a una gran diversidad
de conductas que pueden influir negativamente en su calidad del suefo (estrés, privacion de
suefio, horarios de suefio irregulares, periodos de ayuno, consumo de tabaco, café¢, bebidas
energéticas, alcohol u otras drogas, etc.), contribuyen para que un alto porcentaje de esta

poblacion refiera una mala calidad del suefio (Carrillo, 2013).

2.8 Higiene del suefio

Las medidas de higiene del suefio son una serie de recomendaciones acerca de
conductas y habitos deseables, asi como modificaciones de las condiciones ambientales y
otros factores relacionados, encaminados a mejorar la calidad del suefio de las personas que
ya padecen de un trastorno del suefio como el insomnio, o que pueden emplearse como
medidas para prevenir una alteracion del suefio. Aunque no existe un consenso mundial
acerca de cuales deben ser estas medidas de higiene del suefio y algunas de estas medidas se
traslapan con algunas formas de tratamiento conductual no farmacologico, en términos

generales, se consideran las siguientes (Roehrs, 2008):

1. Evitar realizar siestas prolongadas (> 1 h) durante el dia.

2. Acostarse a dormir a una misma hora todos los dias.

3. Despertarse todos los dias a una misma hora.

4. Evitar hacer actividad fisica vigorosa antes de dormir.

5. Evitar consumir alcohol, cigarro y bebidas con cafeina (cafg, té, chocolate, refrescos

de cola o bebidas energéticas) al menos 4 horas antes de dormir.
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6. Evitar realizar actividades sensorialmente muy estimulantes antes de acostarse (video

juegos, Internet, television).

7. Evitar irse a acostar si se esta estresado, ansioso, enojado o preocupado.

8. No utilizar la cama para otras actividades: leer, estudiar, comer, trabajar, etc. Dormir

en una cama confortable.

9. No realizar trabajo importante minutos antes de irse a dormir: trabajo, tareas, estudio.

10. Evitar pensar sobre sus actividades del dia u organizar y planear sus actividades

futuras mientras trata de dormir.

11. Dormir en una habitacion con baja iluminacion y poco ruido ambiental.

La importancia de la atencion a los trastornos del suefio que sufren los jovenes radica en
que la mayor parte de estos trastornos ocurren como consecuencia de factores externos o
malos habitos que, por lo tanto, son potencialmente modificables. Todo esto debe llevar a
reflexionar acerca de la importancia del suefio como proceso fisiologico y de las medidas de

higiene del suefio como una inversion a largo plazo para prevenir enfermedades cronicas.

2.9 Estructura del sueiio

El suefio normal progresa en diversos estadios: fase NREM (nonrapid eve movement)
y fase REM (rapid eye movement). En condiciones normales, las fases del sueio NREM y
REM alternan durante la noche en forma de cinco-seis ciclos. En total, un 75 % del suefio

nocturno normal es NREM y un 25 % REM (Garcia, 2013).

Las caracteristicas de esta fase son las siguientes:

e Tono muscular practicamente nulo.
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e Se presenta el suefio activo, la actividad eléctrica cerebral es maxima,
paradojicamente, mientras el cuerpo se encuentra en completo reposo, el cerebro
funciona a un ritmo maximo.

e Se registran los caracteristicos movimientos oculares rapidos.

e La frecuencia cardiaca, asi como la respiratoria, presenta signos irregulares.

e Aumenta el metabolismo basal y la cantidad de jugo géstrico.

Fase NREM: también conocida como suefio profundo, facilita el descanso corporal y

se compone de cuatro fases variables en cuanto a profundidad:

e Fase I (suefio superficial): etapa de suefio muy ligero, con una duraciéon de varios
minutos, aunque su duracién puede aumentar desde el 5 % del tiempo de suefio total
en jovenes, hasta el 12-15 % en ancianos, debido a que estos ultimos se despiertan
con mas frecuencia durante la noche. Se caracteriza por una disminucién leve del
ritmo cardiaco y la respiracion mantiene activa la capacidad de percibir los estimulos
externos, por lo que puede despertarse con mas facilidad.

e Fase II (suefio superficial): la intensidad del estimulo necesario para despertar al
sujeto en esta fase es mayor que la que se necesitaria en la fase 1. Su duracion de 10
a 15 minutos. En esta fase, el tono muscular se relaja aun mas y disminuye levemente
la temperatura corporal y la frecuencia respiratoria y cardiaca, desapareciendo los
movimientos de los ojos.

e Fase III (suefio profundo): la percepcion sensorial disminuye notablemente, asi como
la frecuencia cardiaca y respiratoria. La relajacion de los musculos se intensifica y no
se dan movimientos en los ojos. En este intervalo resulta més dificil despertar al sujeto
y, si lo hace, se encuentra desorientado y confuso.
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e Fase IV (suefio profundo): sucede aproximadamente entre 30 y 40 minutos después
de coger el suefio y el individuo se despierta raramente. Junto con la tercera fase,
constituye el periodo clave de la recuperacion fisica. Se caracteriza por una completa

relajacion de los musculos y porque apenas se mueve la persona.

2.10 Funciones del sueiio

El suefio tiene funciones de restauracion y proteccion y sirve para reajustar o
conservar los sistemas bioldgicos, Los nifios tienen una mayor proporcion de NREM IV
durante la cual se excreta hormona de crecimiento. Durante el NREM se conserva energia y
hay una mayor actividad de division celular. El suefio REM facilita el aprendizaje, la
memoria y la adaptacion conductual, prepara la mente y aclara las emociones del dia (Stora,

1990).

2.11 Clasificacion de los trastornos del suefio

Para una clara comprension de los diferentes trastornos basada en la clasificacion
internacional, los trastornos del suefio se agrupan en cuatro categorias importantes: las
disomnias, las parasomnias, los trastornos del suefio asociados con enfermedades médicas o

psiquiatricas y otros trastornos del suefio (Schiemann, 2011).

2.11.1 Las disomnias

Son trastornos intrinsecos, cuya etiologia estd dentro del organismo; extrinsecos
ocasionados por causas externas y las alteraciones de los ciclos circadianos que resultan de
la distorsion suefio-vigilia. Las dos quejas mas comunes y principales dentro de esta categoria

son el insomnio y el hiperinsomnio, que son sintomas y no constituyen un diagndstico
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especifico. El insomnio es una queja subjetiva de sueio inadecuado o insuficiente. Es un

sintoma y su significado clinico depende de su etiologia, calidad, severidad y cronicidad.

De acuerdo con el momento de presentacion del insomnio, se pueden inferir tres
clases: insomnio de conciliaciéon, insomnio con alteracion en la continuidad del suefio
(multiples despertares) e insomnio de despertar prematuro. Los efectos que produce al dia

siguiente el insomnio son muy variados e incluyen:

v Somnolencia diurna.
v' Fatigabilidad.

v’ Falta de concentracion.
v' Irritabilidad.

v Mialgias.

v" Depresion.

El hipersomnio es la somnolencia excesiva que puede corresponder a un trastorno del
suefio cuando se presenta en momentos inapropiados e indeseables (el trabajo, actividades
sociales o cuando se conducen automotores). La somnolencia, que no mejora con el aumento
de suefio nocturno, es un trastorno del suefo. Uno de los sintomas que frecuentemente se
asocian al hipersomnio es el ronquido, que puede ser un signo cardinal del sindrome de apnea

del sueno.

2.11.1.1 El insomnio
Algunos estudios epidemioldgicos muestran que aproximadamente entre un 30 % y
un 35 % de los adultos se quejan de dificultad para dormir y entre un 10 % y un 15 % padecen

de insomnio severo o cronico.
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El insomnio no es una enfermedad, es un sintoma que puede ser producido por una
gran variedad de causas, entre las que se incluye la enfermedad orgénica del suefio, la apnea
del suefio, los movimientos periédicos de las piernas o piernas inquietas. Enfermedades
médicas (algunas de ellas asociadas a dolor), alteraciones fisioldgicas, uso de hipnéticos u
otros medicamentos, alteraciones psicopatolégicas como la depresion o la esquizofrenia,
alteraciones de la personalidad como personalidad obsesivo-compulsiva, estrés y

comportamientos andmalos que perpetian el insomnio.

El insomnio cronico es aquel que persiste por mas de tres semanas y puede ser

primario o secundario.

Insomnio primario

Es una permanencia prolongada en la cama, horario irregular para acostarse y
levantarse, ansiedad sobre la pérdida del suefio, expectativa de una mala noche,
condicionamientos mal adaptativos, ingestion de hipnoticos y alcohol. El insomnio idiopéatico
(de inicio en la infancia) es un tipo de insomnio primario del adulto que comienza en la

pubertad.

Insomnio secundario

El tomar siestas en el dia, tiempo excesivo en cama, uso de alcohol, cafeina, nicotina
u otro estimulante del SNC. El ejercicio vigoroso préoximo al momento de acostarse, el uso
del dormitorio para realizar actividades alentadoras o el dormitorio inadecuado con respecto
a temperatura, luz y ruido. Mantenerse despierto tarde en la noche y dormir durante la mafiana

es uno de los comportamientos mas frecuentes que llevan al insomnio.
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2.11.2 Las parasomnias
Se refieren a trastornos de la conducta durante el suefo, asociados a episodios breves
o parciales de despertar, sin que se produzca una interrupcion importante del suefio ni una

alteracion del nivel de vigilia diurno.

Los brincos hipnicos son las parasomnias mas frecuentes y consisten en movimientos
mioclonicos (sacudidas), que ocurren al principio del suefio. La somniloquia es frecuente en

todas las edades; es mas comun en las mujeres y se presenta durante el sueio NREM.

Los terrores nocturnos aparecen durante el suefio NREM. Son més frecuentes en los
nifios y se caracterizan por inicio subito, gritos, agitacion y expresion facial de panico. En
general, hay amnesia del episodio o un recuerdo muy vago de terror o presencia de muerte.
Los terrores nocturnos ocurren al comienzo de la noche y pueden ser precipitados por estrés
emocional, diferenciandose de las crisis convulsivas, las cuales se pueden presentar en

cualquier momento de la noche.

2.11.3 La Narcolepsia

Es un trastorno especifico caracterizado por hipersomnio, cataplexia, alucinaciones
del suefio del tipo hipnagdgicas e hipnopdémpicas y paralisis del suefio. En un trastorno en
donde, bésicamente, se altera la regulacion del suefio REM; el suefio nocturno es
fragmentado, con frecuentes despertares y aumento en los movimientos corporales. Se
clasifica en idiopatica (la mas comun) y sintomadtica (secundaria a trauma craneano, tumores

cerebrales, infecciones y EPOC).
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Idiopatica: se caracteriza por somnolencia diurna recurrente sin los sintomas
adicionales de la narcolepsia. La edad de aparicion es entre los 15 y 30 afios de edad. El
hipersomnio aparece de forma progresiva y, una vez establecido, los sintomas persisten sin
cambios evidentes. El suefio nocturno es prolongado y sin alteraciones, pero hay dificultad
para levantarse en la mafiana con confusion mental, desorientacion temporal y, en ocasiones,
agresividad verbal y fisica. Los pacientes presentan largos periodos de somnolencia durante
el dia que afectan significativamente sus actividades. La somnolencia hace que se tomen

siestas que son prolongadas y no reparadoras.

2.12 Somnolencia diurna

Las perturbaciones de las actividades diurnas causadas por la pérdida de suefio pueden
ser dificiles de cuantificar en la préctica clinica, por varias razones. En primer lugar, la
somnolencia no es necesariamente proporcional a la valoracion subjetiva de la privacion de

sueno.

Velayos (2009) afirma que la calidad de vida depende de la calidad de suefo y el
numero de horas dedicadas a dormir, si existe un suefio reparador que evidenciara un estado
de salud optimo. Se ha comprobado que después del quinto dia en vigilia, las personas
presentaran alucinaciones, pérdida de memoria y sintomas de psicosis por la privacion del
suefio. La importancia del suefio en la salud fisica y mental es evidente, ya que ante los
trastornos del suefio se presenta malestar, no solo para el sujeto, sino que transciende a
quienes lo rodean y a la sociedad en general, ya que inciden en el rendimiento escolar, laboral

y las relaciones sociales.

La eficiencia habitual del suefio permite equilibrar el tiempo que pasa una persona en

la cama con la cantidad de tiempo empleado para dormir, lo cual optimizard el estado de
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vigilia y la calidad del suefio. Se ha demostrado que la eficiencia del suefio disminuye con el
tiempo, ya que se pasan mas horas en la cama aumentando la dificultada para conciliar el
sueflo, se presentan mas despertares nocturnos, por lo que las personas toman mas siestas

para mejorar la higiene del suefio.

Al presentar interrupcion o déficit para conciliar el suefio, se evidencian causales para
iniciar tratamientos con medicamentos, por lo que algunas personas requieren de terapia
farmacoldgica que les ayude a conciliar el suefio y a tener un suefio eficiente y de mejor
calidad, aunque los medicamentos solo disminuyen el insomnio en periodos cortos e
interfieren en las fases profundas del suefio, lo que demuestra que no son muy efectivos para

lograr un suefio reparador (Richardson, 2003).

Las dificultades para dormir se pueden dar por la tension y los problemas del dia, lo
que lleva a la tensién muscular, haciendo que al dia siguiente se presente cansancio. El
esfuerzo por dormir aumenta la activacion autonoma, lo cual genera ansiedad, dificultad para
controlar los pensamientos, pues crear ideas y soluciones para los inconvenientes diarios hace
que las personas duerman mal. El suefio también se ve afectado por el ambiente, aspectos
externos como el lugar, el ruido, la luz y las conductas de las personas como el consumo de
bebidas estimulantes, acostarse con hambre o comer en exceso puede generar dificultad para
dormir. Esto hace referencia a la higiene del suefio, a los factores extrinsecos de las personas

y comportamientos que interfieren en la calidad del suefio (Consuegra, 2004).

Al presentar baja calidad de suefio se puede manifestar estrés, donde las personas
generan posiciones subjetivas, proceso por el cual se emiten respuestas a las amenazas del
entorno. Se considera una presion y frustracion el intentar alcanzar logros o metas, aunque

las respuestas del estrés implican disminucion para realizar actividades, agotamiento,
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resistencia y ansiedad. También permite que el sujeto se esfuerce por afrontar y controlar las
situaciones que resultan problematicas, aumentando su propia confianza. “El estrés no es solo
un estimulo o una respuesta, sino que es el proceso por el cual evaluamos y hacemos frente

a las amenazas y a los desafios del ambiente”. (Lazarus, 2009)

Velayos (2009) indica que la calidad de vida depende de la calidad de suefio y el
numero de horas dedicadas a dormir, donde si existe un suefio reparador se evidenciara un

estado de salud optimo.

Por esta razon, se deduce que mientras mas se duerme, mejor funcionara el sistema

cognitivo, encargado de realizar las actividades diarias de manera eficiente.

Existen varios factores que afectan la calidad del suefio y, por ende, la calidad de vida

de las personas y el buen desempeiio en las diferentes tareas.

2.13 La importancia de dormir completamente a oscuras

Cada vez mas personas son las que, para conciliar el suefo, encienden la television y
se quedan dormidas con ella hasta el dia siguiente; una costumbre que los cientificos
desaconsejan para prevenir un buen nimero de enfermedades y desordenes relacionados con
el suefio. Y es que, aunque la tnica iluminacion del dormitorio sea el cambiante brillo de la

pantalla, esto es suficiente para afectar negativamente la salud (Parra, 2015).

2.14 El delicado ritmo circadiano

El descanso y la consiguiente desactivacion y posterior activacion del organismo
estan sincronizados con la luz ambiental; es decir, con la luz del sol. Sin embargo, debido a
la invencion de la luz eléctrica, cada vez resulta més dificil dormir completamente a oscuras.

Esto parece confundir la sincronizacion con la luz ambiental, alterando la secrecién de

39



Relacion entre horas de suefio y rendimiento académico.

melatonina (la hormona inductora del suefio) y haciendo disminuir el suefio REM (el periodo

en el que se suefia, momento en que el cerebro se reorganiza).

Aunque se apaguen todas las luces para dormir, también resulta nocivo que los ojos
hayan estado expuestos a una luz tan cerca de la cara, dado que la concentracion de la
melatonina también se altera debido a un fotopigmento de algunas células de la retina, la
melanopsina, que es particularmente sensible a la luz violeta y azul, presente en el tipo de luz

que emiten las pantallas de los dispositivos eléctricos.

Segun Figueiro (2013), la melatonina se reduce en un 23 % con dos horas de
exposicion a los dispositivos tecnologicos que emiten luz. La investigadora principal del
estudio recomendaba a los fabricantes la creacion de dispositivos mas «amigables» con el

reloj circadiano.

Cubela (2016) expresd que uno de los riesgos relacionados con el dejar el mévil en
la mesa de noche es que aumenta los niveles de ansiedad, por lo que la persona se vuelve
vigilante y expectante de lo que ocurre a cada rato, se despierta en medio de la noche para
revisar el correo o las redes sociales cada vez que llega una notificacion. Es un cambio en la
conducta y en los héabitos que, a la larga, trae como consecuencia estrés, insomnio, falta de
concentracion, problemas cognitivos, carencia de productividad, irascibilidad, pesadillas y

dolores de cabeza, etcétera.
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2.15 Marco conceptual

2.15.1 Salud
La salud, segun la definicion que la OMS (2001) hace del término, es un estado de
completo bienestar fisico, mental y social y no solamente la ausencia de afecciones o

enfermedades.

2.15.2 Rendimiento académico

El rendimiento académico se define como el producto de la asimilacion del contenido
de los programas de estudio, expresado en calificaciones dentro de una escala convencional
y establecida por el MINED (Ministerio de Educacion de El Salvador). En otras palabras, se
refiere al resultado cuantitativo que se obtiene en el proceso de aprendizaje de conocimiento,
conforme a las evaluaciones que realiza el docente mediante pruebas objetivas y otras

actividades complementarias.

2.15.3 Sueiio

De acuerdo con Maslow (1999), el suefio es una necesidad basica del ser humano. Es
un proceso universal comun a todas las personas. A pesar de una considerable investigacion
al respecto, no existe ninguna definicion aceptada del suefio. Historicamente, se considero
un estado de inconsciencia, pero ahora se ha pensado como un estado de conciencia en el que
la percepcion y reaccion del individuo hacia el entorno estd disminuido. Lo que parece que
esta claro es que el suefio se caracteriza por una actividad fisica minima, niveles variables de
conciencia, cambios en los procesos fisioldgicos del organismo y disminucion de la respuesta

a los estimulos externos.
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2.15.4 Descanso

El descanso es un estado de actividad mental y fisica reducido, que hace que el sujeto
se sienta fresco, rejuvenecido y preparado para continuar con las actividades cotidianas. El
descanso no es simplemente inactividad, requiere tranquilidad, relajacion sin estrés
emocional y liberacion de la ansiedad. La persona que descansa se encuentra mentalmente
relajada, libre de ansiedad y fisicamente calmada. El significado y la necesidad de descanso
varian segun los individuos. Cada persona tiene habitos personales para descansar, tales

como leer, realizar ejercicios de relajacion o dar un paseo (Navarro, 2013).

2.15.5 Calidad de suefio

La calidad del suefio (CS) es un fendémeno complejo que resulta dificil de definir y
medir de forma objetiva. Esta incluye aspectos cuantitativos del suefio, tales como la duracion
del suefio, su latencia, los nimeros de despertares y aspectos puramente subjetivos como

“profundidad” o “descanso” del suefio (Morales, 2005).

2.15.6 Horas de sueiio

Las personas, desde su nacimiento, van construyendo el denominado “reloj
biologico”, que establece una division entre el periodo nocturno y otro diario, que se ajusta
de forma progresiva a lo largo del proceso de crecimiento y desarrollo. Del mismo modo, la

duracidn de los ciclos de suefio sufre variaciones durante el dia.

2.15.7 Edad

Tiempo que ha vivido una persona u otro ser vivo contando desde su nacimiento.
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2.15.8 Aprendizaje

Segun Papalia (1990), el aprendizaje hace referencia a aquellos cambios medibles
producidos en el comportamiento, como consecuencia de la adquisicién de un conjunto de
conocimientos, habilidades o destrezas mediante la experiencia, el estudio, la formacion, la

observacion y la practica.

2.15.9 Farmacodependencia
Segun Bolanos (2011), la farmacodependencia (consumo de drogas) es:
[...] el estado psiquico y a veces fisico causado por la interaccion entre un organismo
vivo y un farmaco, caracterizado por modificaciones del comportamiento y por
reacciones que comprenden siempre un impulso irreprimible a tomar el fArmaco en

forma continua o periddica, a fin de experimentar sus efectos psiquicos y a veces para

evitar una sensacion de malestar que surge al dejar de consumirlo. (p. 43).

2.15.10 Psicotropico
Cualquier sustancia natural o sintética capaz de influenciar las funciones psiquicas

por su accion sobre el Sistema Nervioso Central (SNC).
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2.16 Marco empirico

2.16.1 El descanso y sus efectos cognitivos
Diaz (2015) afirma sobre este aspecto que:
Los adolescentes que duermen poco entre semana, pero mucho los fines de semana
(incluso hasta dos o tres horas mas), registran un menor rendimiento académico y

cognitivo que aquellos que descansan de forma mas regular, una situacion que se

agudiza en el caso de las chicas (p.4-6).

El suefio es un proceso vital en la vida de los seres humanos que se debe respetar y
cuidar, ya que una mala calidad del suefio afecta el rendimiento en actividades motoras y
cognitivas y, ademas, influye en el metabolismo y el funcionamiento hormonal e
inmunologico del organismo. La docente de la Universidad Adventista del Plata, Fontana

(2015) analiz6 los vinculos entre la calidad de suefo y la capacidad de atencion.
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CAPITULO 111
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Marco metodologico
En esta seccion se expondran los métodos de recoleccion de datos, asi como el disefio,

la poblacion y la muestra seleccionados para la consecucion de este estudio.

Definir la investigacion es, por lo general, un poco complejo, metddico y dificil,
debido a la responsabilidad que implica el alto grado de veracidad y confiabilidad que se

espera del proceso.

No obstante, gracias a las diversas perspectivas filosoficas que fundamentan la
metodologia por ser empleada, se llega a conceptualizar el método, la poblacion y la muestra

que dan vida a esta investigacion.

3.1 Tipo de estudio
Segun Roldan (2015), el tipo de estudio es una serie de procedimientos, métodos y
técnicas mediante las cuales los investigadores seleccionan a los participantes, recogen datos,

los analizan e interpretan.

Por ende, esta investigacion es de enfoque cuantitativo, lo que permitird el analisis
comparativo entre las horas de suefio y el rendimiento académico de los estudiantes internos
de la Universidad Adventista de Centro América, segin el sexo y la edad, durante el II

cuatrimestre, abril-agosto de 2018.

Por su parte, el tipo de estudio de esta investigacion es de disefio no experimental, ya
que no hay manipulacion de variables, por lo que se observa el fendémeno en un momento
dado en su ambiente natural, en su realidad; no se construye un escenario y no hay asignacion

al azar ni equivalencias o emparejamientos.
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3.2 Disefio de la investigacion

Constituye el plan general del investigador para obtener respuestas a sus interrogantes
o comprobar la hipotesis del estudio. El disefio de la propuesta desglosa las estrategias basicas
que el investigador adopta para generar informacion exacta e interpretable. Los disefios son
estrategias con las que se procura obtener respuestas a preguntas como: contar, medir,

describir (Garcia, 2015).

Cabe destacar que el disefio de esta investigacion es descriptivo, ya que con base en
ella se procurara especificar las propiedades, las caracteristicas y los perfiles de las personas,
grupos, comunidades o cualquier otro fendmeno sometido a analisis. Unicamente pretende
medir o recoger informacién de manera independiente o conjunta sobre las variables a las

que se refieren.

Al mismo tiempo, pertenece al tipo de disefio no experimental transaccional, porque
recolecta datos en un solo momento, en un tiempo Unico. Describe las variables y analiza su

incidencia en un momento dado (Hernandez, Ferndndez, Baptista, 2010).

3.3 Fuentes de informacion
3.3.1 Fuentes materiales

e Libros de texto.

e Tesis.

e Revistas electronicas.

3.3.2 Fuentes humanas
e Poblacion estudiantil interna de la Universidad Adventista de Centro América.

e [Estadistica.

47



Relacion entre horas de suefio y rendimiento académico.

e Asesoria filologica.

3.4 Poblacion
Suazo (2010) define poblacion como un conjunto de individuos, objetos, elementos
o fenémenos en los cuales puede presentarse determinada caracteristica susceptible de ser

estudiada.

La unidad de anélisis seleccionada para esta investigacion corresponde a jovenes
internos de la Universidad Adventista de Centro América, estudiantes durante el segundo

cuatrimestre; abril-agosto, 2018.

Conviene senalar que la poblacion actual de estudiantes internos de la Universidad
Adventista de Centro América es de 133 alumnos; cantidad que se divide en diferentes
nacionalidades y carreras. El cual se elegiran 50 mujeres y 50 hombres, que se dividen en

edades de 17-35 afios de edad.

3.5 Universo

Para esta investigacion fueron seleccionados los alumnos internos de la Universidad
Adventista de Centro América, con un total de 133 estudiantes. De dicha poblacion se
selecciono una muestra de 50 mujeres y 50 hombres, cantidad que se subdivide en diferentes

nacionalidades.

3.6 Muestra
Segiin Hernandez, et al., “todos los elementos de la poblacion tienen la misma
probabilidad de ser escogidos y se obtienen definiendo las caracteristicas de la poblacion y

el tamafio de la muestra; por medio de una seleccion aleatoria o mecénica de las unidades de
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andlisis” (p. 176). La muestra busca reducir al minimo el error estandar para aumentar la

confiabilidad, se utiliza en estudios no experimentales y requiere de calculos estadisticos.

El marco de referencia por utilizar es de 100 personas, las cuales se dividirdn en 50
alumnas internas y 50 alumnos internos; existiendo, asi, un nivel de confianza del 95 % y un

margen de error de 5 %.

3.7 Criterios de inclusion

e Ser estudiante interno de la UNADECA.

e Ser mayor de edad.

e Estar matriculado en el segundo cuatrimestre 2018.

e Estar de acuerdo en participar de la investigacion.

3.8 Criterios de exclusion

e Estudiantes que no residan dentro de la UNADECA.

e Personal administrativo.

3.9 Sistema de variables
Para Hurtado (1997), es todo aquello que puede cambiar o adoptar distintos valores,
calidad, cantidad o dimension. Es cualquier caracteristica que puede cambiar

cualitativamente o cuantitativamente.

En una investigacion las variables son las distintas propiedades, los factores o las
caracteristicas que presenta la poblacion estudiada y varian en cuanto a su magnitud, como

la edad, la distancia, la productividad o la calidad de un trabajo realizado, etc.
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3.9.1 Descanso

Es el reposo, la quietud o la pausa que se hace en medio del trabajo o de otra actividad.

3.9.2 Edad

Tiempo transcurrido a partir del nacimiento de un individuo.

3.9.3 Sexo

Es el conjunto de las peculiaridades que caracterizan a los individuos de una especie,

dividiéndolos en masculinos y femeninos.

3.9.4 Rendimiento académico

Hace referencia a la evaluacion del conocimiento adquirido en el ambito escolar,

terciario o universitario.

3.10 Operacionalizacion de variables

Andlisis comparativo entre las horas de suefio y el rendimiento académico de los

estudiantes internos de la Universidad Adventista de Centro América, segin sexo y edad

durante el II cuatrimestre, abril- agosto, 2018

Objetivo Variable Dimension Def. conceptual | Def. operacional | Def. instrumental Indicadores
eIdentificar las | Descanso Frecuencia Cantidad de | Cuantitativa Instrumento ftems: 1-3
horas de suefio horas discreta. “Analisis comparativo
con el conciliadas en entre las horas de suefio
rendimiento un periodo de y el rendimiento
académico. tiempo. académico”.
Ambiente Elementos como | Variable ordinal | Instrumento ftems: 4-8

distractores Likert 4 opciones. | “Analisis comparativo

ambientales entre las horas de suefio

(ruido, y el rendimiento

iluminacion, académico”.

temperatura,

aparatos

moviles,

higiene).
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Trastorno de | Dificultades Variable ordinal | Instrumento ftems: 9-13
suefio para conciliar el | escala de Likert. “Analisis comparativo

suefio 0 entre las horas de suefio

permanecer y el rendimiento

dormido. académico”.

Edad Tiempo que ha | Cuantitativa Instrumento Instrumento
vivido una | discreta “Analisis comparativo
persona u otro entre las horas de suefio
ser vivo y el rendimiento
contando desde académico”.
su nacimiento.

Sexo Es el conjunto | Cuantitativa Instrumento Instrumento
de las | discreta “Analisis comparativo
peculiaridades entre las horas de suefio
que caracterizan y el rendimiento
los individuos académico”.
de una especie,
dividiéndolos en
masculinos 'y
femeninos.

Rendimiento académico El rendimiento | Cuantitativa Instrumento Instrumento
académico hace | discreta “Analisis comparativo
referencia a la entre las horas de suefio
evaluacion  del y el rendimiento
conocimiento académico”.
adquirido en el
ambito escolar,
terciario 0
universitario.

Fuente: elaboracion de las autoras, 2018.

3.11 Descripcion del instrumento

El instrumento consta de 13 items, el cual se divide en las siguientes variables:
rendimiento académico, horas de suefio, edad y sexo. El método de evaluacion serd acorde a
la escala de Likert; esta consiste en una herramienta de medicion que, a diferencia de
preguntas dicotomicas con respuestas de si/no, permite medir actitudes y conocer el grado de

conformidad del encuestado con cualquier afirmacion que se le proponga.

3.12 Técnica de recoleccion de datos
La recoleccion de datos se refiere al uso de una gran diversidad de técnicas y

herramientas que pueden ser utilizadas por el analista para desarrollar los sistemas de
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informacion que pueden ser entrevistas, encuestas, cuestionarios, observacion, diagramas de

flujo o el diccionario de datos.

Conviene senalar que la recoleccion de datos se realizd por medio de una encuesta
con base en la escala de Likert, la cual fue guiada de forma individual para cada uno de los
participantes de la muestra seleccionada del grupo de estudiantes internos de la UNADECA,
cuyo objetivo fue realizar la comparacion de las horas de suefio y el rendimiento académico

de la muestra.

El cuestionario abarca dos partes: la primera se conforma de tres preguntas de caracter
personal. La segunda consta de 13 preguntas cerradas de caracter personal, de acuerdo con

el tema de las horas de suefio y el rendimiento académico.

3.13 Analisis de datos
Una vez recolectados los datos, se tabularan para llevar a cabo su interpretacion y se

expondran por medio de cuadros y graficos.

3.14 Consideraciones éticas
Este estudio garantiza respeto, por lo que se mantendra la confidencialidad necesaria,
a la vez que se guardara responsabilidad de la informacioén y su realizacion serd meramente

con fines educativos.
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CAPITULO IV
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4.1 Analisis e interpretacion de resultados

En este capitulo se presentara el analisis de los resultados del instrumento aplicado a
los estudiantes internos de la Universidad Adventista de Centro América durante el segundo
cuatrimestre. Por ende, se muestran los resultados de forma individual por cada pregunta, la
cual contiene el respectivo cuadro de frecuencia y los graficos de barra. Asimismo, se indica

el porcentaje de las frecuencias y, posteriormente, se hace el analisis de los resultados.

La muestra total fue de 100 estudiantes de la UNADECA, de las cuales 50 son
poblacion masculina y, el otro 50, femenina. El tamafio de la muestra es apropiado para lograr

un nivel de confianza del 95 % y un margen de error méximo del 5 %.

4.2 Explicacion del motivo en el cambio de alojamiento de las
estudiantes internas del hogar de sefioritas.

Descripcion de las instalaciones antes de la remodelacion: el espacio en las
habitaciones era muy reducido, el piso y el techo estaban muy deteriorados, las camas estaban
en mal estado al igual que las ventanas, los bafios principales no contaban con las condiciones
Optimas, ni la higiene debida. La cantidad de seforitas que residian en un mismo cuarto era
de aproximadamente 4-6. Durante la remodelacion del internado de sefioritas algunas de ellas
se alojaban en las habitaciones de huéspedes cerca del hogar de varones, otras de ellas estaban
alojadas en dos casas dentro del campus de la universidad. La distribucion en las habitaciones

era de 6-7 y en las casas de 10-12 senoritas.

Descripcion posterior a la remodelacion: actualmente el nuevo hogar de sefioritas

cuenta con espacios mas amplios en las habitaciones que permite una mejor organizacion de
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las pertenencias personales de cada sefiorita, el piso cuenta con ceramica de mejor calidad el
techo ya no presenta un peligro ante un desastre natural, muchas seforitas cuentan con
colchones nuevos, todas las ventanas han sido cambiadas y son més grandes en donde se
podrd obtener una ventilacion apropiada. Los banos principales han sido totalmente
remodelados. Todos estos cambios han sido muy significativos en la garantia del bienestar

de las sefnoritas internas.

4.3 Explicacion de las habitaciones en el hogar de varones

Las habitaciones en el hogar de varones son amplias, poseen con un armario bastante

grande, residen de 3-4 varones en un mismo cuarto, cada interno tiene su cama, en el cual
descansan 2-3 en un camarote, cuentan con una buena ceramica, las ventanas son grandes
en donde se puede obtener una ventilacion apropiada y el bafio esta situado dentro de cada

cuarto.
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Cuadro #1

Distribucién absoluta y relativa de la muestra segun el género de los estudiantes internos de

la Universidad Adventista de Centro América, II cuatrimestre de 2018

Sexo Frecuencia absoluta Frecuencia relativa
Masculino 50 50 %

Femenino 50 50 %

Total 100 100 %

Fuente: Encuesta aplicada. Creacion de las investigadoras, 2018.

La muestra obtenida fue de 100 personas, cantidad que se divide en 50 mujeres y 50

hombres, los cuales residen en el internado de la Universidad Adventista de Centro América.
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Grifico #1
Distribucion relativa segun el género de los estudiantes internos de la Universidad

Adventista de Centro América, II cuatrimestre de 2018
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Fuente: cuadro #1.

El 50 % de la muestra seleccionada estuvo conformada por participantes del género

masculino, mientras que el 50 % estuvo representado por participantes del género femenino.
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Cuadro #2

Distribucion absoluta y relativa segun la edad de los estudiantes internos de la Universidad

Adventista de Centro América, II cuatrimestre de 2018

Edad Masculino Femenino Total
Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia ABS REL
absoluta relativa absoluta relativa

17-20 14 28 % 22 44 % 36 36 %

21-24 24 48 % 20 40 % 44 44 %

25-30 12 24 % 8 16 % 20 20 %

31-35 0 0% 0 0 % 0 0 %

Total 50 100 % 50 100 % 100 100 %

de los estudiantes oscilan entre los 17-20 y 21-24 afios de edad.

Fuente: encuesta aplicada. Creacion de las investigadoras, 2018.

Segtlin la tabla anterior, se observa que en el estudio de esta investigacion, la mayoria

Como frecuencia absoluta general, 36 personas oscilaron entre los 17-20 afios, 44

personas entre 21-24 afios, 20 personas entre 25-30 afios y, por ultimo, no hubo personas

encuestadas entre 31-35 afios. Como resultado final, se encuest6 a un total de 100 personas.
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Grafico #2
Distribucion relativa segun la edad de los estudiantes internos de la Universidad Adventista

de Centro América, II cuatrimestre, 2018
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Fuente: cuadro #2

Este grafico representa las edades correspondientes segun el sexo, donde el 28 % de
la muestra masculina representa una edad entre los 17-20 y el 44 % representa la muestra
femenina, siguiendo con un 48 % para la masculina en rango de edad entre los 21-24 afios y
un 40 % de mujeres, luego, el 24 % de la poblacion masculina representa una edad entre los
25-30 y 16 % en el caso de la femenina. Por ultimo, el rango de edad entre 31-35 en ambos
sexos no demostrd encuestados.
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En el rango de edad entre 31-35 afos, Redonet (2008) considera que se alcanza la
madurez fisica y, ademas, es cuando las funciones corporales estan en su nivel optimo.

Ademas, la percepcion sensorial y la intelectual estan al maximo.
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Cuadro #3

Distribucion absoluta y relativa del rendimiento académico de los estudiantes internos de la

Universidad Adventista de Centro América, II cuatrimestre, 2018

Rendimiento Masculino Femenino Total
académico
Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia ABS REL
absoluta relativa absoluta relativa

50-60 1 2% 0 0 % 1 1%
60-70 1 2% 1 2% 2 2%
70-80 19 38 % 14 28 % 33 33%
80-90 19 38 % 27 54 % 46 46 %
90-100 10 20 % 8 16 % 18 18 %
Total 50 100 % 50 100 % 50 100 %

Fuente: encuesta aplicada. Creacion de las investigadoras, 2018.

Como frecuencia absoluta general, en la seccion entre los 50-60 se encuentra una

persona encuestada, entre los 60-70 afios, una muestra de dos personas, siguiendo con 33

personas entre 70-80 afios, 46 personas entre 80-90 y, por tltimo, entre 90-100 un total de 18

personas. Como dato final 100 personas fueron encuestadas.
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Grafico #3
Distribucion relativa del rendimiento académico de los estudiantes internos de la

Universidad Adventista de Centro América, II cuatrimestre, 2018
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Fuente: cuadro #3

El 2% de la muestra masculina presenta un rendimiento académico de 50-60,
evidenciandose que en la muestra femenina no presentan resultados en el promedio de 50-
60. El otro 2% de la muestra masculina revelan un 60-70 como rango de rendimiento
académico, siguiendo otro 2% de la muestra femenina representa el mismo rango de
rendimiento académico, el 38% de la muestra masculina mantienen un rendimiento
académico de 70-80 y el 28% corresponde a la poblacioén femenina . El1 38 % de la poblacion

masculina obtuvo un rendimiento académico de 80-90, seguido de un 54% representando a
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la poblacion masculina . Por tltimo, el 20 % de la muestra masculina indican un rendimiento
académico de 90-100, obteniendo como resultado comparativo el 16% para la muestra

femenina.

La muestra masculina encuestada presenta un mejor rendimiento académico general
que la femenina; mientras se observa que en el porcentaje del rendimiento académico de 90-

100 es minima la diferencia entre hombres y mujeres.

Como dato importante se aprecia que dentro del rendimiento académico de 80-90, el

porcentaje mas elevado pertenece al de las mujeres.

Ryner (1997), con base en el Analisis de Estilos Cognitivos, no encontr6 diferencias
en funcion del género. Sin embargo, sugiere que hombres y mujeres difieren en términos de
procesamiento de informacion, donde los hombres procesan mas rapido, pero mas

superficialmente que las mujeres.
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Cuadro #4

Distribucién absoluta y relativa segin género de los estudiantes internos de la Universidad

Adventista de Centro América, de acuerdo con si descansan de 3-5 horas diarias durante II

cuatrimestre, 2018

Escala Likert Masculino Femenino Total
Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia ABS REL
absoluta relativa absoluta relativa
Siempre 21 42 % 16 32% 37 37 %
Casi siempre 10 20 % 16 32% 26 26 %
Algunas veces 14 28 % 11 22 % 25 25%
Nunca 5 10 % 7 14 % 12 12 %
Total 50 100 % 50 100 % 100 100 %

Fuente: encuesta aplicada. Creacion de las investigadoras, 2018.

Como frecuencia absoluta general, en la seccion de respuesta de siempre descansan

de 3-5 horas diarias se encontraron 37 personas, en casi siempre se obtuvo un total de 26

personas, en la de algunas veces hay 25 personas y, por ultimo, 12 personas en la respuesta

de nunca; dando como resultado final 100 personas encuestadas.
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Grafico #4
Distribucion relativa segun género de los estudiantes internos de la Universidad Adventista
de Centro América, de acuerdo con si descansan de 3-5 horas diarias durante 11

cuatrimestre, 2018
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Fuente: cuadro #4.

El 42 % de la muestra masculina indica que siempre duermen de 3-5 horas diarias,
mientras que la femenina solo lo hace un 32 %, el 20 % de la muestra masculina manifiesta
que casi siempre duermen de 3-5 horas diarias y el otro 32 % pertenece a la muestra femenina.
Un 28 % de la muestra masculina indica que algunas veces duerme entre 3-5 horas diarias,
mientras las mujeres representan el 22 %. Por tltimo, el 10 % dijo que nunca duerme entre

3-5 horas diarias y el 14 % de la muestra femenina encuestada no lo practica.
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Escatimar suefio tiene su precio. Reducir tan solo 1 hora de suefio puede hacer que
sea dificil concentrarse al dia siguiente y que su tiempo de respuesta sea mas lento; esto puede

resultar en un rendimiento deficiente en el trabajo o la escuela. (Suefio Saludable, 2013).

Como resultado final, se observa que la muestra masculina duerme mas que la
femenina, lo que genera, como dato final, un 42 % en representacion de los hombres y un 32

% de las mujeres.

El cerebro de las mujeres es mas complejo que el de los hombres, lo que les permite
hacer varias cosas a la vez. Es lo que se conoce como ser "multitarea", pero esta eficacia
puede resultar agotadora. Por ende, las mujeres necesitan dormir méas que los hombres por

esta razon.
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Distribucién absoluta y relativa segin género de los estudiantes internos de la Universidad

Cuadro #5

Adventista de Centro América, de acuerdo a si descansan 7-8 horas diarias, durante II

cuatrimestre, 2018

Escala Likert Masculino Femenino Total
Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia ABS REL
absoluta relativa absoluta relativa
Siempre 12 24 % 8 16 % 20 20 %
Casi siempre 14 28 % 10 20 % 24 24 %
Algunas veces 20 40 % 22 44 % 42 42 %
Nunca 4 8 % 10 20 % 14 14 %
Total 50 100 % 50 100 % 100 100 %

de 7-8 horas diarias , en la seccidon de casi siempre se obtuvo que 24 personas también
descansan de 7-8 horas diarias . 42 personas indican que algunas veces descansan de 7-8
horas diarias, por ultimo, 14 personas en la respuesta de la seccidon de nunca descansan esa

cantidad de horas determinadas; dando como resultado final una frecuencia absoluta general

Fuente: encuesta aplicada. Creacion de las investigadoras, 2018.

de 100 personas encuestadas.
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Grafico #5
Distribucion relativa segun género de los estudiantes internos de la Universidad Adventista

de Centro América, de acuerdo a si descansan 7-8 horas diarias, durante II cuatrimestre,

2018
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Fuente: cuadro #5.

El 24 % de la muestra masculina indica que siempre duerme entre 7-8 horas diarias,
mientras que un 16 % de la femenina lo realiza; el 28 % de los varones manifiesta que casi
siempre duerme entre 7-8 horas diarias y un 20 % en el caso de las mujeres, siguiendo con
un 40 % de la muestra masculina indica que algunas veces duerme entre 7-8 horas diarias y
las mujeres, el 44 %. Por ultimo, el 8 % de los hombres dijo que nunca duerme entre 7-8

horas diarias y el 20 % de la muestra femenina no lo practica.
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Las mujeres tienen un menor grado de descanso durante las horas de suefio que los
hombres y esto no se debe a que duerman menos, al contrario, las mujeres duermen mas horas
que los hombres, y, aun asi, es menor su calidad de descanso. En estudios anteriores, las
diferencias de género en la calidad de suefio se atribuian a que las mujeres son mas propensas
a sufrir trastornos emocionales, como ansiedad y depresion, los cuales se asocian a una

calidad del suefio mas pobre (Burgard, 2010).

Como dato importante se observa que la poblacion masculina duerme menos, en
comparacion que la femenina, reflejando porcentajes del 20 % para las mujeres y 8 % para

los hombres.
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Cuadro #6

Distribucién absoluta y relativa segin género de los estudiantes internos de la Universidad

Adventista de Centro América, de acuerdo a si descansan mas en el dia que en la noche,

durante II cuatrimestre, 2018.

Escala Likert Masculino Femenino Total
Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia ABS REL
absoluta relativa absoluta relativa

Siempre 4 8% 4 8 % 8 8 %

Casi siempre 4 8% 5 10 % 9 9%

Algunas veces 16 32 % 13 26 % 29 29 %

Nunca 26 52 % 28 56 % 54 54 %

Total 50 100 % 50 100 % 100 100 %

Fuente: encuesta aplicada. Creacion de las investigadoras, 2018.

Como frecuencia absoluta general, en la seccion de siempre descansan mds en el dia

que en la noche hay ocho personas, en la de casi siempre se obtuvo un total de nueve

personas, mientras que 29 respondieron que algunas veces y, por ultimo, 54 dijo que nunca

lo hace; dando como resultado total 100 personas encuestadas.
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Grafico #6
Distribucion relativa segun género de los estudiantes internos de la Universidad Adventista
de Centro América, de acuerdo a si descansan mas en el dia que en la noche, durante II

cuatrimestre, 2018
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Fuente: cuadro #6.

El 8 % de la muestra masculina refiere que siempre duerme mas en el dia que en la
noche, mientras que las mujeres representan también un 8 %, otro 8 % de personas
masculinas duerme casi siempre mas en el dia que en la noche, siguiendo con un 10 % en el
caso de las mujeres, el 32 % de los hombres indic6é que algunas veces duerme mas en el dia
que en la noche, mientras que las mujeres que lo hacen son representadas por un 26 %. Por
ultimo, el 52 % de la muestra masculina duerme mas en el dia que en la noche, mientras que

las mujeres indican hacerlo solo en un 56 %.
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Un estudio realizado por el profesor Jim Horne, director del Centro de Investigacion
del Suefio de la Universidad de Loughborough, indicé que las mujeres necesitan un promedio
de 20 minutos mas de suefio por la noche, en comparacion a los hombres. Esto puede ser
atribuido al increible cerebro que las mujeres tienen y a su capacidad de hacer mas de una

cosa a la vez.

Se observa en el grafico que la poblacion femenina duerme menos en el dia que en la
noche, en comparacion con los hombres, esto se refleja en los porcentajes siguientes: 32 %

para la muestra masculina y el 26 % para la femenina.
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Cuadro #7

Distribucién absoluta y relativa segin género de los estudiantes internos de la Universidad

Adventista de Centro América, de acuerdo a si poseen una temperatura ambiental agradable

mientras duermen, durante II cuatrimestre, 2018

Escala Likert Masculino Femenino Total
Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia ABS REL
absoluta relativa absoluta relativa

Siempre 10 20 % 18 36 % 28 28 %

Casi siempre 18 36 % 17 34 % 35 35%

Algunas veces 15 30 % 14 28 % 29 29 %

Nunca 7 14 % 1 2% 8 8%

Total 50 100 % 50 100 % 100 100 %

Fuente: encuesta aplicada. Creacion de las investigadoras, 2018.

Como frecuencia absoluta general, 28 personas respondieron que siempre poseen una

temperatura ambiental agradable mientras duermen, casi siempre obtuvo un total de 35

personas, 29 personas para algunas veces y, por ultimo, ocho personas en nunca; dando como

resultado total 100 personas encuestadas.
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Grafico #7
Distribucion relativa segun género de los estudiantes internos de la Universidad Adventista
de Centro América, de acuerdo a si poseen una temperatura ambiental agradable mientras

duermen, durante II cuatrimestre, 2018
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Fuente: cuadro #7.

E1 20 % de 1la muestra masculina refiere que siempre posee una temperatura ambiental
agradable, mientras que en el caso de las mujeres se representa con un 36 %, otro 36 % de la
parte masculina casi siempre posee una temperatura ambiental agradable , siguiendo con el
34 % en cuanto a las mujeres, el 30 % de los varones indic6é que algunas veces posee una

temperatura ambiental agradable, mientras que las mujeres lo hacen en un 28 % y, por ultimo,
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el 14 % de los hombres dijo que nunca posee una temperatura ambiental agradable, mientras

que solo un 2% de las mujeres no la posee.

Se observa que el porcentaje mas alto lo refleja la muestra masculina refiriendo que
nunca tiene una temperatura ambiental agradable mientras duerme, en comparacion con las
mujeres, quienes son representadas con porcentaje menor. El porcentaje para los hombres es

de un 14 % y el de las mujeres de un 2 %.

La poblacion masculina posee el porcentaje mas alto, ya que por la ubicacion de sus
dormitorios reciben mejor temperatura ambiental y ventilacion apropiada. Es por eso que

tienden a consolidar mas el suefio, en comparacion con las mujeres.
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Cuadro #8

Distribucién absoluta y relativa segin género de los estudiantes internos de la Universidad

Adventista de Centro América, de acuerdo a si poseen una ventilacion apropiada mientras

duermen, durante II cuatrimestre 2018

Escala Likert Masculino Femenino Total
Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia ABS REL
absoluta relativa absoluta relativa
Siempre 11 22 % 14 28 % 25 25 %
Casi siempre 16 32 % 17 34 % 33 33%
Algunas veces 16 32 % 13 26 % 29 29 %
Nunca 7 14 % 6 12 % 13 13 %
Total 50 100 % 50 100 % 100 100 %

Fuente: encuesta aplicada. Creacion de las investigadoras, 2018.

Como frecuencia absoluta general, 25 personas respondieron que siempre poseen una

ventilacion apropiada al momento de dormir, 33 personas dijeron que casi siempre, 29

personas algunas veces y, por ultimo, 13 personas nunca; dando como resultado total 100

personas encuestadas.
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Grifico #8
Distribucion relativa segun género de los estudiantes internos de la Universidad Adventista

de Centro América, de acuerdo a si poseen una ventilaciéon apropiada mientras duermen,

durante II cuatrimestre 2018
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Fuente: cuadro #8.

El 22 % de la poblacion masculina refiere que siempre posee una ventilacion
apropiada, mientras que en las mujeres la respuesta se representa con un 28 %, el 32 % de la
poblacion masculina consultada posee casi siempre una ventilaciéon apropiada mientras
duerme, en comparacion con el 34 % de las mujeres, otro 32 % de la poblacién masculina

indica que algunas veces posee una ventilacion apropiada y un 26 % corresponde a la parte
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femenina; por ultimo, el 14 % de los hombres dijo que nunca poseen una ventilacion

apropiada, mientras que las mujeres lo indicaron en un 12 %.

Se aprecia que para tanto para la poblacion masculina como para la femenina, la
ventilacion en los dormitorios no es muy deficiente. Dichos resultados manifiestan que al

momento de descansar no presentan problemas para consolidar el suefio, en este sentido.
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Cuadro #9

Distribucién absoluta y relativa segin género de los estudiantes internos de la Universidad

Adventista de Centro América, de acuerdo a si poseen una adecuada higiene ambiental

mientras duermen, durante II cuatrimestre 2018

Escala Likert Masculino Femenino Total
Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia ABS REL
absoluta relativa absoluta relativa

Siempre 18 36 % 24 48 % 42 42 %

Casi siempre 20 40 % 15 30 % 35 35%

Algunas veces 11 22 % 10 20 % 21 21 %

Nunca 1 2% 1 2% 2 2%

Total 50 100 % 50 100 % 100 100 %

Fuente: encuesta aplicada. Creacion de las investigadoras, 2018.

Como frecuencia absoluta general, 42 personas respondieron que siempre poseen una

adecuada higiene ambiental mientras duermen, casi siempre obtuvo un total de 35 personas,

21 personas respondieron que algunas veces 'y, por ultimo, dos personas eligieron la seccion

de nunca, dando como resultado total 100 personas encuestadas.
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Grifico #9
Distribucion relativa segun género de los estudiantes internos de la Universidad Adventista

de Centro América, de acuerdo a si poseen una adecuada higiene ambiental mientras

duermen, durante II cuatrimestre, 2018
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Fuente: cuadro #9.

El 36 % de la muestra masculina refiere que posee siempre una adecuada higiene
ambiental al dormir, mientras que las mujeres lo representan con un 28 %, el 40 % de los
hombres cuenta, casi siempre, con una adecuada higiene ambiental mientras duerme y un 30

% corresponde a las mujeres, el 22 % de los varones indica que algunas veces poseen una
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adecuada higiene ambiental, mientras que el 20 % de las mujeres dice tenerla y, por ultimo,

un 2 % de personas en ambos géneros dijo que nunca lo practica.

Se evidencia que los hombres poseen una mejor higiene ambiental en comparacion
con las mujeres, aunque la diferencia es minima. Esto se debe a que los hombres son mas
ordenados a la hora de distribuir las tareas diarias, Otro dato importante es que los hombres
no tienen muchas pertenencias personales y los cuartos son mas grandes y amplios, en

comparacion con los de las mujeres.
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Cuadro #10

Distribucién absoluta y relativa segin género de los estudiantes internos de la Universidad

Adventista de Centro América, de acuerdo a si duermen con el dispositivo mévil cerca,

durante II cuatrimestre, 2018

Escala Likert Masculino Femenino Total
Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia ABS REL
absoluta relativa absoluta relativa
Siempre 17 34 % 25 50 % 42 42 %
Casi siempre 18 36 % 16 32% 34 34 %
Algunas veces 10 20 % 3 6 % 13 13 %
Nunca 5 10 % 6 12 % 11 11%
Total 50 100 % 50 100 % 100 100 %

Fuente: Encuesta aplicada. Creacion de las investigadoras, 2018.

Como frecuencia absoluta general, 42 personas respondieron que siempre duermen

con el dispositivo movil cerca, 34 personas eligieron la seccion de casi siempre, 13 personas

respondieron que algunas veces y, por ultimo, 11 personas dijo que nunca lo hacen; dando

como resultado total 100 personas encuestadas.

82



Relacion entre horas de suefio y rendimiento académico.

Grafico #10
Distribucion relativa segun género de los estudiantes internos de la Universidad Adventista
de Centro América, de acuerdo a si duermen con el dispositivo mévil cerca, durante 11

cuatrimestre, 2018.
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Fuente: cuadro #10.

El 34 % de la muestra masculina refiri6 que siempre duerme con el dispositivo mévil
cerca, mientras que las mujeres lo representan en un 50 %, el 36% de los hombres dijo que
casi siempre duerme con el dispositivo movil cerca, en comparacion con el 32 % para el caso
de las mujeres, el 20 % de la muestra masculina indicé que algunas veces duerme con el

dispositivo movil cerca, diferente al 6 % femenino y, por ultimo, el 10 % de la parte
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masculina sefialdé que nunca duerme con el dispositivo moévil cerca y, de igual manera, el 12

% de las mujeres respondié tampoco hacerlo.

En el grafico se refleja que las mujeres siempre frecuentan dormir mas con el
dispositivo movil cerca, en comparacion de los hombres, es por eso que las mujeres tienden
a levantarse con una sensacion de una noche mal dormida, ya que el uso de la tecnologia

cerca a la hora de ir a dormir formara parte de un distractor.

De acuerdo con un estudio publicado por Hernandez (2015), el 90 % de las personas,
con edades entre 18 y 29 afios, duerme con el celular cerca, lo que incrementa el riesgo de
padecer problemas cardiovasculares o mentales, como la depresion. En la investigacion se
revel6 que la mitad de las personas siempre revisa su celular antes de dormir, lo que reduce
su calidad de suefio, ya que la exposicion a la luz de estos aparatos electrénicos por mas de

dos horas reduce los niveles de melatonina, hormona encargada de inducir el suefio reparador.
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Cuadro#11

Distribucién absoluta y relativa segin género de los estudiantes internos de la Universidad

Adventista de Centro América, de acuerdo a si hay ruido durante el descanso, durante II

cuatrimestre, 2018.

Escala Likert Masculino Femenino Total
Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia ABS REL
absoluta relativa absoluta relativa

Siempre 9 18 % 7 14 % 16 16 %

Casi siempre 18 36 % 14 28 % 32 32%

Algunas veces 17 34 % 24 48 % 41 41 %

Nunca 6 12 % 5 10 % 11 11 %

Total 50 100 % 50 100 % 100 100 %

Fuente: encuesta aplicada. Creacion de las investigadoras, 2018.

Como frecuencia absoluta general, 16 personas respondieron que siempre hay ruido

mientras duermen, 32 personas dijeron que casi siempre, 41 personas manifestaron que

algunas veces y, por ultimo, 11 personas afirmaron que nunca; dando como resultado total

100 personas encuestadas.
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Grafico # 11
Distribucion relativa segun género de los estudiantes internos de la Universidad Adventista

de Centro América, de acuerdo a si hay ruido durante el descanso, durante II cuatrimestre,

2018
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Fuente: cuadro #11.

El 18 % de la muestra masculina refiridé que siempre hay ruido durante el descanso,
mientras que un 14 % de las mujeres lo compartid, el 36 % de la parte masculina marcé que
casi siempre hay ruido durante el descanso, mientras que, en las mujeres, un 28 % indic¢ la
presencia de esta condicion, el 34 % de la poblacidon masculina indic6 que algunas veces hay

ruido durante el descanso, en comparacion con el 48 % de la femenina y, por tltimo, el 12 %
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de los hombres indic6 que nunca hay ruido durante el descanso, mientras que en las mujeres,

esta opcion se reflejé en un 10 %.

En los resultados obtenidos se observa que la muestra masculina casi siempre tiene
ruido durante el descanso, en comparacion con la femenina, mostrandose en porcentajes de

un 36 y un 28 %, respectivamente.

Los hombres tienden a hacer mas ruido por la noche, ya que es el tinico tiempo libre
que poseen para comunicarse con familiares a distancia y amigos. Aunque este problema se
presenta en ambos sexos, la diferencia en las mujeres es que durante el dia suelen
comunicarse mas con sus familiares y en la noche se concentran mas en descansar y realizar

sus tareas o asignaciones.
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Cuadro #12
Distribucién absoluta y relativa segin género de los estudiantes internos de la Universidad
Adventista de Centro América, de acuerdo a si les cuesta trabajo quedarse dormidos al

momento de descansar, durante II cuatrimestre, 2018

Escala Likert Masculino Femenino Total
Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia ABS REL
absoluta relativa absoluta relativa

Siempre 5 10 % 10 20 % 15 15 %

Casi siempre 13 26 % 2 4% 15 15 %

Algunas veces 17 34 % 21 42 % 38 38 %

Nunca 15 30 % 17 34 % 32 32%

Total 50 100 % 50 100 % 100 100 %

Fuente: encuesta aplicada. Creacion de las investigadoras, 2018.

Como frecuencia absoluta general, 15 personas respondieron que siempre les cuesta
trabajo quedarse dormidos al momento de descansar, otras 15 personas seleccionaron la
respuesta de casi siempre, 38 personas la de algunas veces y, por ultimo, 32 personas la de

nunca; dando como resultado total 100 personas.
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Griéfico #12
Distribucion relativa segun género de los estudiantes internos de la Universidad Adventista
de Centro América, de acuerdo a si les cuesta trabajo quedarse dormidos al momento de

descansar, durante II cuatrimestre, 2018
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Fuente: cuadro #12.

El 10 % de la muestra masculina indicé que siempre le cuesta trabajo quedarse
dormido, mientras un 20 % correspondio a la femenina, el 26 % de las respuestas masculinas
confirmaron que casi siempre les cuesta trabajo quedarse dormidos, en comparacion con un
4 % de las mujeres, el 34 % de los hombres indicé que algunas veces les cuesta trabajo

quedarse dormidos, comparados con un 42 % en el caso de las mujeres y, por ultimo, al 30
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% de la poblacion masculina y el 34 % de la femenina dijeron que nunca les cuesta quedarse

dormidos.

Se observa en los resultados que a la muestra masculina casi siempre les cuesta mas
trabajo quedarse dormida, en comparacion con las mujeres, de acuerdo con el 26 % de los
hombres y el 4 % de las mujeres. Esto podria deberse a que, desde un principio, en la
educacion de cada persona no se les ha ensefiado a dormir bien, de modo que se aprovechan

esos “tiempos muertos” realizando actividades que no pueden hacer en otros momentos del

dia.
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Cuadro #13

Distribucién absoluta y relativa segiin género de los estudiantes internos de la Universidad

Adventista de Centro América, de acuerdo a si se levanta varias ocasiones en la noche al

momento de descansar, durante II cuatrimestre, 2018

Escala Likert Masculino Femenino Total
Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia ABS REL
Absoluta Relativa Absoluta Relativa

Siempre 1 2% 7 14% 8 8%

Casi siempre 5 10% 3 6% 8 8%

Algunas veces 28 56% 24 48% 52 52%

Nunca 16 32% 16 32% 32 32%

Total 50 100% 50 100% 100 100%

Fuente: Encuesta aplicada. Creacion de las investigadoras,2018

Como frecuencia absoluta general en la seccion de siempre se levantan varias

ocasiones durante la noche hay 8 personas, en casi siempre se obtuvo también un total de 8

personas, siguiendo con 52 personas en algunas veces y por ultimo 32 personas en la casilla

de respuesta que nunca lo practican; dando como resultado final 100 personas encuestadas.
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Grafico #13
Distribucion relativa segun género de los estudiantes internos de la Universidad Adventista
de Centro América, de acuerdo a si se levanta varias ocasiones en la noche al momento de

descansar, durante II cuatrimestre, 2018
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Fuente: cuadro #13.

El 2 % de la muestra masculina manifestd que siempre se levanta varias veces en la
noche, mientras que las mujeres lo hacen en un 14 %, luego, el 10 % de los varones se levanta
casi siempre en varias ocasiones de la noche, en comparacion con el 6 % de las mujeres. El

56 % de la poblacion masculina indicé que lo hace algunas veces en la noche y un 48 %
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represento a la femenina. Por ultimo, el 32 % de las respuestas masculinas y las femeninas

indic6 por igual que nunca se levanta varias ocasiones en la noche.

Se evidencia que la muestra femenina siempre se levanta con mayor frecuencia en las
noches, en comparacion con la masculina. Los porcentajes que lo reflejan corresponden a un

2 % para el caso masculino y un 14 % para el femenino.

Una de las causas que se conocen por la cual las mujeres se levantan mas durante la
noche es que ellas tienen niveles diferentes de estrogenos y progesterona en comparacion con
los hombres; los cuales flucttian a lo largo del ciclo menstrual. Los médicos creen que estos
cambios hormonales pueden afectar la capacidad de permanecer dormidas.
Estas hormonas también provocan toda clase de efectos menstruales secundarios. La
inflamacion, los colicos, la sensibilidad en los senos y los cambios de humor y la ansiedad

pueden dificultar el dormir.
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Cuadro #14

Distribucién absoluta y relativa segiin género de los estudiantes internos de la Universidad

Adventista de Centro América, de acuerdo a si utiliza medicamentos para conciliar el

sueno, durante II cuatrimestre, 2018

Masculino Femenino Total
Escala Likert Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia ABS REL
absoluta relativa absoluta relativa

Siempre 0 0% 3 6 % 3 3%
Casi siempre 2 4 % 1 2% 3 3%
Algunas veces 2 4 % 5 10 % 7 7%
Nunca 46 92 % 41 82 % 87 87 %
Total 50 100 % 50 100 % 100 100 %

Fuente: encuesta aplicada. Creacion de las investigadoras, 2018.

Como frecuencia absoluta general, en la seccion de siempre utiliza medicamentos

para conciliar el suefio hay tres personas, casi siempre obtuvo un total de tres personas,

siguiendo con 7 personas en algunas veces 'y, por ultimo, 87 personas en nunca, dando como

resultado total 100 personas encuestadas.
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Grafico #14
Distribucion relativa segun género de los estudiantes internos de la Universidad Adventista
de Centro América, de acuerdo a si utiliza medicamentos para conciliar el suefio, durante II

cuatrimestre, 2018

50%

46%

45%
40%

35%

30% 28%
25%
20%
15%
10% 8% 7%

5% 2% 2%

0%
0%
Siempre Casi siempre Algunas veces Nunca

B Mujeres ® Hombres

Fuente: cuadro #14.

El 0 % de la poblacién masculina dijo no utilizar medicamentos para conciliar el
suefio, mientras que las mujeres lo manifestaron en un 6 %, el 4 % de los estudiantes
masculinos dijo que casi siempre utilizan medicamentos para conciliar el suefio, en
comparacion con el 2 % de las mujeres, el 4 % de los hombres indicd que algunas veces
utiliza medicamentos para conciliar el suefio, mientras que el 10 % de las mujeres lo hacen,
por ultimo, el 92 % del caso masculina y el 82 % del femenino dijeron nunca utilizar

medicamentos para conciliar el suefio.
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Los resultados obtenidos reflejan que ambos sexos no son dependientes a fArmacos
para conciliar el suefio, lo que se respalda con los porcentajes del 92 % de la muestra
masculina y del 82 % de la femenina. Aunque haciendo la comparacion entre ambos grupos,
las mujeres tienden mas al uso de medicamentos para poder dormir, a pesar de que sus

porcentajes de consumo sean minimos.

Un estudio realizado por Gallardo (2014) indic6 que el consumo de medicamentos

psicotrdpicos es al menos 2,4 veces mayor en las mujeres en comparacion con los hombres.

De acuerdo con los resultados de dicha investigacion, el 17,5 % de las mujeres
consultadas declararon haber consumido medicamentos psicotrdpicos en los ultimos seis
meses, principalmente ansioliticos, mientras que en el caso de los hombres, solo un 8 %

admitid su consumo.
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Cuadro #15

Distribucién absoluta y relativa segiin género de los estudiantes internos de la Universidad

Adventista de Centro América, de acuerdo a si se mantiene con suefio durante el dia,

durante II cuatrimestre, 2018

Escala Likert Masculino Femenino Total
Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia ABS REL
absoluta relativa absoluta relativa

Siempre 1 2% 10 20 % 11 11 %

Casi siempre 5 10 % 13 26 % 18 18 %

Algunas veces 37 74 % 25 50 % 62 62 %

Nunca 7 14 % 2 4 % 9 9%

Total 50 100 % 50 100 % 100 100 %

Fuente: encuesta aplicada. Creacion de las investigadoras, 2018.

Como frecuencia absoluta general, en la seccion de siempre se mantiene con suefio

durante el dia se encontraron un total de 11 personas, en la respuesta de casi siempre se

obtuvo un total de 18 personas, 62 personas en la opcion de algunas veces y, por ultimo, 9

personas eligieron la de nunca, dando como resultado total 100 personas encuestadas.
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Grafico #15
Distribucion relativa segun género de los estudiantes internos de la Universidad Adventista
de Centro América, de acuerdo a si se mantiene con sueio durante el dia, durante 11

cuatrimestre, 2018
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Fuente: cuadro #15.

El 2 % de la muestra masculina refiere que se mantiene con suefio durante el dia,
mientras que en las mujeres, esto se presenta en un 20 %, el 10 % de los hombres dijo que
casi siempre se mantiene con sueflo durante el dia, en comparaciéon con el 26 % de las
mujeres, el 74 % de la poblacion masculina indic6 que algunas veces se mantiene con suefo
durante el dia, en contraste con el 50 % de la femenina y, por tltimo, el 14 % de ellos y el 4

% de ellas respondié que nunca se mantienen con suefio durante el dia.
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En los resultados obtenidos a partir del grafico se observa que las mujeres siempre se
mantienen con suefio durante el dia, en comparacion a los hombres, demostrandose con los

porcentajes obtenidos que el 20 % corresponde a las mujeres y el 2 % a los hombres.

Cabe agregar que las mujeres tienden a tener suefio durante el dia porque sufren mas
de somnolencia diurna, ademas, son las que padecen mas de estrés, depresion y ansiedad. Es
por eso que durante la noche no incrementan el descanso adecuadamente, ya que sus

pensamientos van mas alld de sus preocupaciones.

Por su parte, las mujeres sufren el triple de trastornos de depresion y ansiedad que los
hombres, segin ha asegurado Lopez (2015), el vicepresidente de la Asociacion Espafiola de
Psiquiatria Privada (ASEPP). Esta elevada incidencia se debe a factores hormonales que
contribuyen mayoritariamente a la depresion. De hecho, segiin ha explicado el experto,
diversos estudios han demostrado que las hormonas afectan directamente la quimica del

cerebro que controla las emociones y el estado de animo.
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Cuadro #16

Distribucién absoluta y relativa segiin género de los estudiantes internos de la Universidad

Adventista de Centro América, de acuerdo a si se levanta en la mafana con la sensacion de

una noche mal dormida, durante II cuatrimestre, 2018

Escala Likert Masculino Femenino Total
Frecuencia Frecuencia Frecuencia Frecuencia ABS REL
absoluta relativa absoluta relativa
Siempre 5 10 % 8 16 % 13 13 %
Casi siempre 8 16 % 7 14 % 15 15 %
Algunas veces 28 56 % 28 56 % 56 56 %
Nunca 9 18 % 7 14 % 16 16 %
Total 50 100 % 50 100 % 100 100 %

Fuente: encuesta aplicada. Creacion de las investigadoras, 2018.

Como frecuencia absoluta general, en la respuesta de siempre se levanta con la

sensacion de una noche mal dormida se ubicaron 13 personas encuestadas, casi siempre

obtuvo un total de 15 personas, 56 personas eligieron la de algunas veces y, por ultimo, 16

personas en nunca; dando como resultado total 100 personas.
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Grafico #16
Distribucion relativa segun género de los estudiantes internos de la Universidad Adventista
de Centro América, de acuerdo a si se levanta en la mafiana con la sensacion de una noche

mal dormida, durante II cuatrimestre, 2018
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Fuente: cuadro #16.

El 10 % de la muestra masculina refiere que siempre se levanta en la mafiana con la
sensacion de una noche mal dormida, mientras que en las mujeres se representa con un 16
%, otro 16 % de la poblacién masculina casi siempre se levanta en la mafnana con la sensacion
de una noche mal dormida, en comparacion con el 14 % de las mujeres, el 56 % de los
hombres se levanta algunas veces en la mafiana con la sensacion de una noche mal dormida,

mientras que en las mujeres se representa con un 56 % de su poblacién, y por ltimo, el 18%
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de ellos y el 14% de ellas nunca se levantan en la mafana con la sensacién de una noche mal

dormida.

Se concluye que la muestra femenina siempre se levanta mas con la sensacion de una
noche mal dormida, en comparacion con la muestra masculina. Esto se ve representado por

los porcentajes del 10 % para los hombres y del 16 % para las mujeres.

Un estudio realizado por The better sleep council, mediante una encuesta que se
basaba en quién tenia un mejor descanso arrojo datos sorprendentes, pues confirmaron la
teoria de que los hombres descansan mas a la hora de dormir. Aunque con una minima
diferencia, un promedio de 72 % de los hombres dijo tener un mejor descanso y mantener
mejores habitos de suefio que las mujeres que fueron parte de la encuesta (Calidad de suefio,

2013).
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CAPITULO V
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Conclusiones y recomendaciones
En este capitulo se detallaran las conclusiones y recomendaciones determinadas a partir

de esta investigacion y su implicacion para la muestra seleccionada.

5.1 Conclusiones

De acuerdo con el rango de rendimiento académico, se concluye que en las mujeres y
los hombres se reflejan datos muy variados y similares. Esto puede estar ligado a que en
ambos sexos se mantiene una buena concentracion al momento de que el profesor esta
impartiendo la materia. Los porcentajes de bajo rendimiento académico de los estudiantes
también pueden estar ligados a que no descansen las horas suficientes que el cuerpo necesita,
ya que esto provoca somnolencia, déficit neurocognitivo y menor rendimiento psicomotor,
esto se puede ver reflejado en el cuadro # 5. El grafico #3 muestra que la mayoria de los
estudiantes encuestados estan en el rango de 80-90, seguido por 70-80 y 90-100 por lo que

no se observa bajo rendimiento académico.

De acuerdo con el rango de rendimiento académico de 90-100, el mayor porcentaje
corresponde a la poblacion masculina reflejado en el cuadro # 3. Esto se puede presentar
porque poseen una mejor higiene ambiental (cuadro # 9). Investigaciones anteriores reflejan
que cuando las personas mantienen buena higiene y temperatura ambiental en el lugar de

estudio existe mayor concentracion y el deseo de estudiar serd mas alto.

Se concluye con el cuadro # 15 que hay un porcentaje de mujeres que siempre utilizan
farmacos para dormir, mientras que los hombres no utilizan farmacos. Esto se debe a que la

mayoria no muestra dificultad para dormir durante la noche, segtin el cuadro # 12.
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El cuadro # 3 refleja que la muestra masculina encuestada mantiene un mejor rendimiento
académico de 70-80 y 90-100, superando a las mujeres, aunque el porcentaje es minimo.
Asimismo, los graficos # 4 y # 5 muestran que los hombres descansan mas horas, donde para
las mujeres el porcentaje es mas bajo. Asi, se deduce con los resultados obtenidos la causa
del porqué la muestra masculina presenta un mejor rendimiento académico que en las
mujeres, aunque el porcentaje de comparacion no es alto. Aun asi, sigue siendo una dificultad

para que las mujeres obtengan mejor concentracion durante el periodo de estudio rutinario.

De acuerdo al cuadro #16 se observa como conclusion que las mujeres siempre se
mantienen con sueflo durante el dia y los hombres presentan un minimo porcentaje, el cual
indica que se mantienen con mas energia durante el dia, dicho problema se percibe en las
mujeres porque siempre se levantan en varias ocasiones durante la noche segun se representa

en el cuadro # 14.

El cuadro # 17 demuestra como resultado final que las mujeres encuestadas siempre se
levantan con la sensacion de una noche mal dormida, por lo tanto, en el cuadro # 10 también
reflejé que la muestra femenina siempre duerme con el dispositivo moévil cerca, mas que en
el caso de los hombres. Esto demuestra que las mujeres estan mas pendientes del celular y lo

revisan mas a menudo, por lo que les quita mas tiempo de descanso.

De acuerdo con el cuadro # 6, la mayoria de los encuestados refieren que nunca
descansan més en el dia que en la noche, ya que en su totalidad se mantienen en sus horarios

de clases o su rutina diaria de trabajo.
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El cuadro # 11 indica que la muestra femenina algunas veces se mantiene con ruido
durante el descanso; esto demuestra que se levantan con la sensaciéon de una noche mal

dormida, segun el grafico # 17.

De acuerdo con el cuadro # 13, a la muestra femenina siempre le cuesta trabajo
quedarse dormida y los valores son mayores que la muestra masculina. Este problema se
presenta, ya que un alto porcentaje de las mujeres duermen con el dispositivo movil cerca,

segun el cuadro # 10, lo que se vuelve como un distractor durante el descanso.

Los resultados obtenidos de la encuesta realizada presentan diferencias muy

significativas por motivo de mudanza a otras instalaciones en las estudiantes internas.
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5.2 Recomendaciones

5.2.1 A la institucion

1. Proveer las herramientas necesarias para ambos internados que favorezcan la
comodidad durante el descanso tales como: ventiladores y mas colchones apropiados.
2. Mejorar la infraestructura del hogar de varones para proporcionar un ambiente
agradable que favorezca la comodidad y el descanso, con el fin de contribuir a un

mejor rendimiento académico.

3. Implementar un area de estudio en el hogar de varones, con el proposito de
proporcionar un espacio adecuado de concentracion para realizar las actividades

académicas.

4. Estructurar un horario de uso de Internet que favorezca a todos los estudiantes
internos, desconectandose a las 10:30 pm y rehabilitindose a las 3:00 am; con el
propdsito de implementar un descanso mas prolongado en las horas requeridas que el
cuerpo necesita.

5. Modificar el horario de las clases nocturnas, para que los estudiantes externos lleguen
a su lugar de residencia de manera anticipada y asi lograr que obtengan un horario

regular de descanso.
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5.2.2 A los preceptores

1.

Planificar seminarios con expertos en los temas sobre: trastornos de suefio,
implementacion de horarios para un mejor descanso, estrategias para mejorar el
rendimiento académico para que los estudiantes adquieran informacion y esta

puedan ser aplicada para obtener un rendimiento académico optimo.

Velar por el establecimiento de un ambiente adecuado: evitar ruidos en los periodos
de descanso de los estudiantes, apagar las luces en el horario establecido, mantener
el orden y la limpieza en los hogares, para evitar factores de interrupcion del suefio

y los estudiantes tengan un descanso apropiado.

Proveer implementos de limpieza: trapeadores, escobas, recogedores de basura,
liquidos de limpieza para el piso, vidrios y ventanas en cada habitacion, ya que
muchos estudiantes no poseen los recursos financieros para adquirir este tipo de
implementos, pues debido a estas necesidades no se logra obtener un ambiente de

orden en las habitaciones.

Acomodar por habitaciones a los estudiantes que realizan horas becas, con el que
los estudiantes no interrumpan el descanso de sus compafieros y asi mejorar la

calidad del descanso

5.2.3 A los estudiantes

1.

Realizar un horario de actividades rutinarias, de manera que se logre obtener una
correcta implementacion del tiempo al realizar las tareas académicas sin descuidar las
horas de descanso. Para ello se ha elaborado una propuesta para la gestion del tiempo

en beneficio del rendimiento académico a través del aumento de la cantidad de horas
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de descanso. Esta propuesta serd dada a cada estudiante encuestado de esta
investigacion y también se les brindara una charla donde se demuestren los resultados
finales y las recomendaciones para asi mantener un excelente rendimiento académico
(ver anexo #3).

2. Implementar un tiempo establecido de estudio para cada materia y, asi, adquirir un
alto rendimiento académico y un aprendizaje para largo plazo.

3. Emplear la cantidad de horas adecuadas de descanso durante la noche para contribuir
en el desarrollo de las funciones neuronales y optimizar el rendimiento académico.

4. Evitar tener contacto con aparatos moviles durante las horas de suefio y aislarlos de
la cama, asi se logrard un mejor descanso sin factores de distraccion e interrupcion
del suefio.

5. Seleccionar actividades de relajacion antes de dormir que puedan estimular en los
estudiantes un mejor descanso y adquirir un excelente rendimiento académico.

6. Recomendar a los estudiantes de enfermeria realizar otra tesis con las nuevas

instalaciones del hogar de seforitas.
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CAPITULO VI

110



Relacion entre horas de suefio y rendimiento académico.

6.1 Bibliografia

Alvarez, M. (2015). Calidad del suerio y rendimiento academico en estudiantes de medicina

en la universidad CUENCA.

Bolanos, R. (2011). Psicotropicos y estupefacientes. Perti
Burgard, A. (2010). La duracion de sueiio dependiendo del genero en americano.
Calidad de suefio. (2013). Tempur-Pedic.México.

Carrillo, P. ( 2013). Nerobiologia del suerio y su importancia: antologia para el estudiante
universitario.

Castro, A. M. (2014). Calidad del dormir, insomnio y rendimiento académico en
estudiantes de medicina.

Consuegra, N. (2004). Diccionario de psicologia. Bogota: Ecoe ediciones.
Cubela, R. (2016). Es malo dormir con el movil cerca. Un poco para todos, 76-77.

Diaz, J. F. (2015). El suefio irregular perjudica el rendimiento academico de los
adolescentes. Unidad de informacion cientifica y divulgacion de la investigacion.

Figueiro, M. (2013). Light level enad duration of exposure determine the impact os self-
luminous tablets on melatonin supression . Estados Unidos : Rensselaer.

Gallardo, K. (2014). Mujeres consumen mas psicotropicos que los hombres . Chile.
Garcia, J. C. (2015). Metolodia de la investigacion. Espaiia.
Garcia, T. C. (2013). Fases del suerio. Madrid.

Goméz, J. 1. (2013). Calidad de sue{o y somnolencia diurna en estudiantes de enfermeria .
Espafia, 107.

Guzman, C. G. (2010). Tiempo de suerio y rendimiento académico en estudiantes
universitarios de jornada. Colombia .

Hernandez, C. (2015). Duermes con tu celular? Salud180, 21-22.

Horne, J. (2017). El suefo. Investigacion del suerio.

Hurtado, M. (1997). Metodologia de la investigacion. Bogota.

Kozier, B. (1993). Descanso y sueio. Madrid: Mc Graw-Hill Interamericana.

Lopez, A. (2015). Las mujeres sufren mas de depresion y ansiedad que los hombres .
Madrid.

111



Relacion entre horas de suefio y rendimiento académico.

Maslow, A. (1999). Toward a psychology of being. Nueva York: Tercera edicion.
Medina, J. (2014). Horas de sueiio y rendimiento académico . Peru.

Morales, E. (2005). Suerio y calidad de vida .

Muiioz, A. (2010). Las ondas cerebrales. Cepvi.

Navarro, G. (2013). Calidad de suerio en estudiantes de la carrera de medicina y
enfermeria . Venezuela .

Olmos, L. P. (Octubre, 2006). Ritmos circadianos de suefio y rendimiento academico en
estudiantes de medicina. Ciencias de la Salud, 147-157.

OMS. (2001). Regimen alimentario, actividad fisica y salud.
Parra, S. (2015). La importancia de dormir completamente a oscuras. Muy saludable, 2-3.
Pikolin. (2014). Influencia del suerio en rendimiento académico. California.

Puerto, M. (2015). Somnolecia, habitos de suerio y uso de redes sociales en estudiantes
universitarios. México.

Redonet, L. N. (2008). Preescolar, escolar, adolescente, adulto sano y trabajador.
Enfermeria familiar y social.

Richardson, M. (2003). Enciclopedia de la salud. Espana: Amat S.L.
Roehrs, T. (2008). Sleep and daytime sleepiness. Sleep Med., 153.
Roldan, F. (2015). Diserio de la investigacion . Espafia.

Rosenwasser, M. (2009). Functional neuroanatomy of sleep and circadian rhythms. Brain
Res, 281-306.

Ryner, S. (1997). Towards a categorization of cognitive styles and learningstyles. Estados
Unidos.

Sampieri. (2010). Metodologia de la investigacion. Mexico: McGraw Hill Company.

Sanchez, R. (2016). Alteraciones en el suefos de los jovenes entre los 12 y 22 afios.
American Academic pediatric.11-13.

Suazo, B. (2010). Poblacion y muestra. Buenos Aires
Schiemann, J. (2011). Transtornos del suerio. Bogota.

Sequeida, J. (Octubre, 2013). Suefio en escolares y adolescentes,su importancia y
promocion a través de programas educativos. 80-84.

Fontana, S. (2015). Calidad de suefio. Argentina.
Stivill, E. (2010). Alteracion del suerio. Argentina, 150.

112



Relacion entre horas de suefio y rendimiento académico.

Stora, F. (1990). Dormir bien es vivir mejor. Barcelona: Salvat Editores.
Suefio Saludable . (2013). National Heart, lung and blood institute .
Tellez, A. (2006). Trastornos del suerio. diagnostico y tratamiento. México.

Velayos, J. (2009). Medicina del suerio: enfoque multidisciplinario. Argentina.

113



Relacion entre horas de suefio y rendimiento académico.

ANEXOS

7.1 Anexo #1
Consentimiento informado

Nombre de la(s) investigador(as): Tracy Brooks, Johana Oyuela

Carnet estudiantil: 140066, 130052

Tel: 7279-8609, 6038-3089

Correo electronico: Tracy_liliana27@yahoo.com, Oyuela_johanal996@outlook.com

Como investigadoras, reconocemos la responsabilidad de asegurar la confidencialidad en el
manejo de la informacién obtenida a través de este documento. Nos comprometemos a
asegurar el respeto, la dignidad, beneficencia, no maleficencia, autonomia, justicia de los
sujetos participantes del estudio, asi como transparencia en el tratamiento de la informacién
para la investigacion.

Objetivo general

Analizar la relacion entre las horas de suefio y el rendimiento académico de los estudiantes
internos de la Universidad Adventista de Centro América, segin sexo y edad durante el
periodo II cuatrimestre del 2018.

Proposito de investigacion

El propdsito de la presente investigacion es analizar la relacion que existe entre las horas de
suefio y el rendimiento académico de los estudiantes internos e internas de la Universidad
adventista de Centro América y, asi, dar a conocer los factores que influyen en el buen o mal
descanso. Este documento se construye como parte del requisito del proyecto final de
graduacion, con el fin de optar por el grado académico universitario de licenciatura en
enfermeria de la Universidad Adventista de Centro América.

Consecuencias:

No existen consecuencias que atenten contra el derecho humano.
No existen beneficios de participacion en el estudio.

No existen pagos, ni remuneracion economica.

Reconozco que la informacion que yo provea en el curso de esta investigacion es
estrictamente confidencial y no sera usada para ningln otro propdsito fuera de este estudio
sin mi consentimiento. He sido informada de que puedo hacer preguntas sobre el proyecto en
cualquier momento y que puedo retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin que esto
acarree perjuicio alguno para mi persona.

|:| Acepto participacion |:| No acepto participacion

Firma participante Cedula identidad/Numero residencia

114


mailto:Tracy_liliana27@yahoo.com
mailto:Oyuela_johana1996@outlook.com

Relacion entre horas de suefio y rendimiento académico.

El investigador se compromete a presentar los resultados finales, hallazgos y conclusiones en la fecha establecida de
presentacion de proyecto de investigacion siguiendo los requisitos segun formato académico normado por el ente
académico.

Es deber del investigador aportar los resultados y conclusiones del estudio a los sujetos participantes si estos asi lo
solicitan o requieren.
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7.1.2 Anexo # 2

“Analisis comparativo entre las horas de sueiio y el rendimiento académico”

Introduccion

El presente instrumento forma parte de una investigacion para optar por el titulo de
licenciatura en Enfermeria, que tiene como finalidad valorar la influencia del estilo de vida,
en este caso las horas de suefio, en el rendimiento académico. Toda la informacién es de
caracter anonimo.

Instrucciones

La I parte consta de opciones unicas, la II parte de este cuestionario es de opcion unica. Por
favor, marque con una (X) de acuerdo con su criterio, es una Unica opcion. A continuacion,
se le presentan una serie de items.

Edad: 17-20 afios () 21-24 afios () 25-30 afios ( ) 31-35 afios ()

Sexo: M () F ()

Rango de promedio académico universitario.
50-60 ()

60-70 ()

70-80 ()

80-90 ()

90-100()

Puntue del 1-4 sabiendo que:
(4) Siempre.
(3) Casi siempre.
(2) Algunas veces.

(1) Nunca.
DESCANSO 1. Duerme de 3-5 horas diarias. 4 13 2 |1
2. Duerme de al menos 7 horas diarias. 4 |3 2 |1
3. Duerme mas en el dia que en la noche. 4 |3 2 |1
4. Posee temperatura ambiental agradable. 4 |3 2 |1
5. Posee ventilacion apropiada. 4 13 2 |1
6. Posee una adecuada higiene ambiental. 4 |3 2 |1
7. Duerme con el dispositivo moévil cerca. 4 |3 2 |1
8. Hay ruido durante el descanso. 4 |3 2 |1
9. Le cuesta trabajo quedarse dormido. 4 |3 2 |1
10. Se despierta en varias ocasiones durante la 4 |3 2 |1
noche
11. Utiliza medicamentos para conciliar el suefio. |4 |3 2 |1
12. Se mantiene con suefio durante el dia. 4 |3 2 |1
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13. Se levanta en la mafiana con la sensacion de
una noche mal dormida.
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7.1.3 Anexo #3

Propuesta para la gestion del tiempo en beneficio del rendimiento
académico y el descanso

Realizado por: Tracy Brooks y Johana Oyuela

Introduccion

El buen rendimiento del estudiante universitario depende, en gran medida, de una
adecuada gestion y organizacion del tiempo de estudio. Saber planificar el trabajo, aplicar
buenas técnicas de estudio, estar motivado y tener confianza es esencial. La gestion eficaz
del estudio permite obtener buenos resultados y evita los momentos de agobio.

Dormir bien ayuda al aprendizaje, porque cuando se duerme, el cerebro y el cuerpo
entran en un estado de reposo, restauracion y reparacion. Es entonces cuando se produce
una funcion de regeneracion en la mente y el cuerpo.

Cuando no se adquiere un habito saludable de suefio, los resultados pueden ser muy
desfavorables. Se vera que al dia siguiente hay bajo rendimiento, falta de energia, poca
concentracion, agotamiento y disminucion de la memoria. Por tanto, se tendra que
aumentar la exigencia tanto fisica como mental.

Se estima que, durante el suefio, el cerebro procesa la informacion principal de
manera organizada y apropiada, mejorando los conocimientos aprendidos. Cuando se duerme
después de estudiar, la memoria se potencia y hay un mejor desempefio en el aprendizaje.
Ademas, dormir fortalece las defensas e impide que se contraigan enfermedades.

Es importante la organizacién en las actividades cotidianas para lograr, dentro de lo
posible, una cantidad de horas de descanso adecuadas que favorezcan el rendimiento
académico. Ademas, es necesario que se planifiquen buenas técnicas, a fin de obtener
resultados positivos.

Justificacion

Es necesario darle a la gestion del tiempo la importancia que se merece. La
satisfaccion de un rendimiento académico excelente depende, en gran medida, de cémo se
logra llevar la vida personal con la estudiantil; ellas no son independientes la una de la otra,
sino que estan relacionadas.

Por este motivo, la productividad afecta a ambas esferas de la vida, de manera que si se
convierte la gestion del tiempo en un habito se estara contribuyendo a una mejor eficiencia 'y
un excelente rendimiento académico. Dicho lo anterior, ;qué hacer para gestionar bien el
tiempo? Ese es el motivo principal de esta propuesta, brindarle a cada uno de los estudiantes
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internos de la Universidad Adventista de Centro América, quienes participaron en la esta
investigacion, una herramienta que les ayude a organizar su tiempo, a fin de que puedan
cumplir con las horas de descanso adecuadas y, asi, mejorar su rendimiento académico.

Objetivo general

El objetivo de esta propuesta es brindar a los estudiantes internos de la Universidad
Adventista de Centro América una herramienta que puedan utilizar de guia para la gestion
del tiempo al momento de realizar sus actividades diarias, logrando llegar a tener las horas
de descanso necesarias para un mejor rendimiento académico.

Metodologia

Esta guia dard a conocer como administran el tiempo los estudiantes internos de la
Universidad Adventista de Centro América y ayudara a mejorar su gestion, de cara a
optimizar el rendimiento académico y la cantidad de horas de descanso en épocas de estudio.
Esta formada por una serie de pasos o actividades, a través de las cuales se podra analizar su
situacion actual y se podran proponer cambios para mejorar las habilidades en la organizacion
del tiempo. Las actividades estan planteadas de manera que la informacion que se recoja en
un ejercicio ayudara a realizar el siguiente, por lo que no se debe omitir ninguno de ellos.

Resultados esperados

o Establecer objetivos claros y con un plazo realista.

e Definir el propoésito personal (aumentar las horas de descanso) para enfocarlo en la
actividad estudiantil.

e Dedicar tiempo para planificar, organizar y gestionar antes de ejecutar.

o Revisar las herramientas con las que se dispone y tratar de optimizarlas.

e Formarse en productividad y gestion del tiempo.
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Registro de horas de estudio

Para lograr un rendimiento académico dptimo es importante recordar que el proceso
de estudio implica:

1. Revisar el material

antes de comenzar a leer.

1. Tener todos los
apuntes.

2. Tener todas las
fotocopias.

3. Conocer el tema a
evaluar.

4. Conocer el sistema
de evaluacion.

\_

\

/

2. Leer comprensiva 'y
activamente.

]
P

1. Si no entiende lo
que esta leyendo, no
avance.

2. Sino esta
concentrado, no
avanzara de manera
adecuada.

.

\

)
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3. Subrayar y
tomar notas a
medida que lee.

J

/1. Complete sus

\
apuntes.

2. Haga anotaciones
en los margenes.

Un par de colores
(como maximo) para

subrayar.
- J

4. Hacer resumenes y
esquemas de lo que

estudia.
/

1. Identificar ideas
principales y
secundarias.

2. Utilizar sus
propias palabras.

3. Dibujar esquemas,

tablas y diagramas.

.

~
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En la siguiente tabla debe marcar el numero de horas que dedica al estudio
diariamente. De esta manera sabra si estd cumpliendo con los objetivos para mejorar su
rendimiento académico, ya que es importante dedicar tiempo al estudio.

REGISTRO DE HORAS DE ESTUDIO

Numero de horas

— N |W|hA | NN

—_
\]
\]
\]
\]
\]
\]
\]
\]
\]

1{213(4|5]6|7(8|9|1|1]|1|1j1|1]1|1]1 2
0[1[2]3]4|5]6]7|8]9]0]1]2]3|4]5]6]7[8]9

DIiA DEL MES
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- Como organizo mi tiempo?

A continuacidn, se presenta una serie de preguntas relacionadas con su organizacion

del tiempo, ya que es un pilar importante para mantener un rendimiento académico adecuado.
Responda la opcidn con la que mas se identifica en estos momentos, teniendo en cuenta las

siguientes indicaciones:

0 No me ocurre 1 A veces me ocurre 2 Habitualmente me ocurre

3 Si me ocurre

NO AV H SI
1 | Soy plenamente consciente de a qué dedico mi tiempo diariamente. 0 1 2 3
2 | Registro por escrito mis metas y objetivos personales y académicos. 0 1 2 3
3 | Suelo anticipar y realizar previsiones. 0 1 2 3
4 | Planifico y programo mis trabajos por escrito. 0 1 2 3
5 | Llevo siempre la agenda conmigo y la consulto habitualmente. 0 1 2 3
6 | Reviso a diario la programacion de mi tiempo y mis actividades. 0 1 2 3
7 | Me marco plazos para realizar las tareas y posteriormente los cumplo. 0 1 2 3
8 | Tengo claramente establecidas mis prioridades. 0 1 2 3
9 | Voy abordando las tareas por orden, segiin su importancia. 0 1 2 3
10 | Me concentro con facilidad. 0 1 2 3
11 | Evito las interrupciones o acorto en lo posible su duracion. 0 1 2 3
12 | Reservo un tiempo diario para trabajar sin ser interrumpido. 0 1 2 3
13 | Durante mi tiempo libre me relajo, aparto los problemas y las preocupaciones. | 0 1 2 3
14 | Aprovecho las horas de suefio para descansar lo suficiente. 0 1 2 3
15 | Termino las tareas; procuro evitar dejarlas a medio. 0 1 2 3
16 | Realizo un trabajo de calidad sin llegar a caer en el perfeccionismo. 0 1 2 3
17 | Tengo organizado mi material de trabajo y mi mesa de estudio. 0 1 2 3
18 | Dispongo de suficiente tiempo para dedicarle a mi familia, amistades, ocio 0 1 2 3
(television, teléfono, videojuegos, etc.).
A | PUNTUACION TOTAL ACTUAL. FECHA:
B | PUNTUACION TOTAL POSTERIOR. FECHA:

A: Puntuacion total actual, previa a poner en marcha este programa de gestion eficaz de su

tiempo.

B: Puntuacidn total posterior a la realizacion al programa de planificacion durante al menos

2/3 meses.
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INTERPRETACION DE LA PUNTUACION TOTAL

La necesidad de mejorar la gestion del tiempo serd tanto mayor cuanto menor sea la puntuacion
que ha obtenido en A.

e Menos de 18 puntos indica que hay muchos e importantes aspectos qué mejorar en su
relacion con el tiempo.

e Entre 18 y 36 puntos muestra que hay algunos aspectos qué mejorar en la planificacion
de su tiempo.

e Mas de 36 muestra una administracion de tiempo bastante adecuada.

e Puntuaciones cercanas al 54 son caracteristicas de las personas que no solo han tomado
conciencia de la importancia de gestionar su tiempo de un modo eficaz, sino que, ademas,
lo llevan a la practica de forma sistematica.

Después de poner a prueba el plan de gestion de tiempo durante un periodo de al menos 2 o 3
meses, puede volver a rellenar el cuestionario y, si su puntuacion total B es mayor a la
puntuaciéon que obtuvo en A, entonces el plan de entrenamiento ha resultado eficaz.

Si su organizacion no es la adecuada, escriba tres factores en donde malgaste
su tiempo:

1)

2)

3)
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REGISTRO SEMANAL “HORAS DE DESCANSO”

El siguiente cuadro tiene como objetivo principal que los jovenes mantengan una rutina para
un horario adecuado de descanso, esto ayudara a que puedan rendir mejor en sus actividades
diarias y, asi, obtener un mejor rendimiento académico.

HORARIO PERSONAL DE DESCANSO

MANANA

HORAS

DOMINGO LUNES MARTES MIERCOLES | JUEVES VIERNES SABADO

15 Minutos

30 Minutos

1 Hora

3-5 Horas

6-8 Horas

TARDE

HORAS

DOMINGO LUNES MARTES MIERCOLES | JUEVES VIERNES SABADO

15 Minutos

30 Minutos

1 Hora

3-5 Horas

6-8 Horas

NOCHE

HORAS

DOMINGO LUNES MARTES MIERCOLES | JUEVES VIERNES SABADO

15 Minutos

30 Minutos

1 Hora

3-5 Horas

6-8 Horas

TOTAL DE HORAS DE DESCANSO POR SEMANA:

Para que se logre llevar registro de las horas de descanso, es importante cumplir con los
siguientes pasos:

1- Manténgalo a la vista: la mejor manera de seguir su horario de descanso (y de que los
demas lo conozcan y respeten) es ponerlo a la vista.

2- Pruebe su horario de descanso durante una semana y entonces revise qué ha trabajado
bien, qué no estad bien y cudles son los cambios que necesita hacer.

3- Dar la importancia a las horas de suefio requeridas.

4- Proponerse cumplir con el horario de descanso adecuado a la semana.
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Su horario de descanso puede ayudarle a:

e Conocer cudles son los horarios favorables de descanso.

e Tener tiempo efectivo de estudio y relajacion

e Cuidarse a si mismo.

e Mejorar su rendimiento académico por medio de las horas de descanso.
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7.1.4 Anexo #4
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CARTAS
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