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RESUMEN: La calidad del sueño es crucial para el bienestar y el rendimiento académico de los estudiantes 
universitarios. La falta de sueño y su baja calidad se relacionan con un peor rendimiento académico, influenciados por el 
estrés, la procrastinación, el tiempo frente a pantallas y una mala nutrición. La relación entre calidad del sueño y estrés 
académico es evidente, mostrando una correlación positiva. La actividad física regular, como caminar, mejora la calidad del 
sueño, mientras que el uso excesivo de pantallas, especialmente de teléfonos móviles, puede afectar negativamente, sobre 
todo si se usan durante la hora previa a descansar. La dependencia de la tecnología puede provocar estrés, depresión y 
empeorar el sueño. La procrastinación académica también influye, asociada con ansiedad y bajo rendimiento. Para mejorar 
el sueño, se sugieren talleres de higiene del sueño, intervenciones de mensajes de texto, Mindfulness-Based Intervention 
(MBI) y programas educativos sobre el uso nocturno de tecnología.
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 ABSTRACT: Sleep quality is crucial to the well-being and academic performance of college students. Lack of sleep 
and its low quality are related to poorer academic performance, influenced by stress, procrastination, screen time and poor 
nutrition. The relationship between sleep quality and academic stress is evident, showing a positive correlation. Regular 
physical activity, such as walking, improves sleep quality, while excessive use of screens, especially mobile phones, can 
negatively affect sleep. Reliance on technology can cause stress, depression and worse sleep. Academic procrastination 
also plays a role, associated with anxiety and poor performance. To improve sleep, sleep hygiene workshops, text 
messaging interventions, Mindfulness-Based Intervention (MBI), and educational programs on nighttime technology use 
are suggested.

Keywords: Sleep quality, academic stress, physical activity, screen time, nutrition.

definitivamente se producen cambios en el estilo de vida 
durante cada semestre académico; se les puede 
identificar como factores potenciales que afectan la 
calidad del sueño en estudiantes universitarios. Dada la 
prevalencia de los trastornos del sueño entre los 
estudiantes universitarios, es imperativo identificar y 
abordar los factores que contribuyen a la mala calidad del 
sueño, ya que pueden tener implicaciones significativas 
para el éxito académico y el bienestar de los estudiantes. 
Al examinar la literatura existente sobre estos factores, 
esta revisión busca contribuir al desarrollo de 
intervenciones específicas y mecanismos de apoyo para 
mejorar la calidad del sueño y el bienestar general de los 
estudiantes universitarios.

CALIDAD DE SUEÑO
La noción de calidad del sueño establece criterios de 
evaluación para detectar posibles alteraciones. No se 
limita simplemente a conciliar y mantener el sueño durante 
ciertas horas nocturnas, lo que, como resultado directo, 
facilita comportamientos diurnos satisfactorios y un 
rendimiento óptimo en todas las actividades. Además, 
implica que durante este proceso se llevan a cabo 
actividades neurovegetativas cruciales para la reparación 

y preservación del organismo.(1)

La calidad del sueño es un elemento crucial para el 
bienestar y la salud individuales, ampliamente valorado en 

innumerables investigaciones. Por citar un ejemplo(3) se 
identificó una correlación entre excesiva somnolencia 
diurna, inferior calidad de sueño y decreciente rendimiento 
académico entre los estudiantes de Medicina. 
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INTRODUCCIÓN

Esta revisión de la literatura tiene como objetivo explorar 
los diversos factores que influyen en la calidad del sueño 
de los estudiantes universitarios, con un enfoque 
específico en el estrés académico, la procrastinación, el 
tiempo frente a la pantalla y la nutrición inadecuada. La 
falta de sueño y la mala calidad del sueño se han asociado 
con un menor rendimiento académico en estudiantes 
universitarios no deprimidos. Además, la relación entre la 
calidad del sueño y el estrés académico ha sido un tema 
de interés, y los estudios indican una correlación positiva 
entre la calidad del sueño y el estrés académico. 

Comprender el impacto de la calidad del sueño en la salud 
física y mental de los estudiantes es crucial, ya que no solo 
afecta su rendimiento académico sino también su calidad 
de vida en general, la interacción con sus pares, familiares 
y maestros. Además de tomar en cuenta que se ha pasado 
de un periodo significativo de aislamiento social por 
pandemia, educación impartida por pantallas, cambios 
drásticos en un corto plazo que ha generado cierta 
incertidumbre.
Es necesario tomar en cuenta que algunos estudiantes 
además durante a la época universitaria se les suma la 
carga de trabajo, actividad que realizan para poder 
solventar algunos gastos de sus estudios,
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Del mismo modo, Cruz et al.,(4) descubrieron que el 
tiempo prolongado hasta conciliar el sueño (más de 30 
minutos), dormir 6 horas o menos y una eficiencia 
subjetiva del sueño por debajo del 85%, junto con el 
consumo de medicamentos hipnóticos estaban 
relacionados con la disminución en la calidad del sueño. 
Estos descubrimientos enfatizan no solo la necesidad de 
considerar los atributos cuantitativos, pero también 
cualitativos cuando se evalúa la calidad del sueño en 
estudiantes universitarios.

La asociación entre la calidad del sueño y la actividad 
física, así como el rendimiento académico, ha sido 
evaluada rigurosamente, como lo demuestra la 

investigación realizada por Ramos (5) sobre las 
propiedades psicométricas del Índice de Calidad del 
Sueño de Pittsburgh en deportistas. Además, los estudios 
también han examinado las conexiones entre la calidad 
del sueño y el porcentaje de grasa corporal entre los 
estudiantes de nutrición, una relación subrayada en el 
trabajo de exploración publicado por Suaza-Fernandez et 

al.(6)

Esta calidad de sueño se ve afectada por posibles 
factores, a continuación, mencionaremos:

CANTIDAD DE HORAS DE SUEÑO
La duración recomendada del sueño para estudiantes 
universitarios puede variar. Normalmente, se cree que los 
adultos jóvenes necesitan entre 7 y 9 horas de sueño por 
noche para mantener un estado de salud y un rendimiento 

académico óptimos (7) . Sin embargo, es fundamental 
tener en cuenta que las necesidades individuales de 
sueño pueden diferir, influenciadas por factores 
estresantes académicos, carga de trabajo y hábitos de 
sueño previos, tiempo de ocio entre otros. La  calidad  del  
sueño  son  variables  subjetivas  y están  sujetas  a  
variabilidad  individual,  pudiendo  llegar  incluso  a  

confundir  la  somnolencia  con  el  cansancio(3)

El proceso del sueño es una actividad neurofisiológica 
complejo, que experimenta variaciones en su duración, 
calidad y configuración a lo largo del ciclo vital, siendo 
particularmente notable en los primeros cinco años de 
vida. (2)

ACTIVIDAD Y EJERCICIO FÍSICO
El ejercicio físico emerge como una estrategia no 
farmacológica valiosa, destacando su capacidad para 
potenciar la calidad de vida y con una amplia gama de 
beneficios, cuyos beneficios abarcan la optimización de 
varios sistemas, incluyendo el cardiovascular, pulmonar, 
neuromuscular, metabólico y mental.

La evidencia respalda que la práctica regular de ejercicio 
físico está vinculada a mejoras tanto en la calidad general 
del sueño como en su estructura. De manera 
complementaria, se ha establecido que la participación en 
a c t i v i d a d  f í s i c a  m o d e r a d a ,  c o m o  c a m i n a r 
aproximadamente 6 manzanas diariamente, se 
correlaciona con una disminución del riesgo de 
experimentar insomnio. Este hallazgo resalta la 
importancia de la actividad física regular no solo en la 
promoción de la salud física, sino también en la facilitación 
de un sueño saludable y reparador.

La transición de la educación básica y secundaria a la vida 
universitaria se reconoce como un período crucial de 
cambio, marcado por una disminución generalizada en los 
niveles de actividad física, donde investigaciones indican 
que esta reducción en la Actividad física se manifiesta 
especialmente al pasar de la adolescencia a la edad 
adulta, siendo más pronunciada al ingresar a la 
universidad. Es importante destacar que la inactividad 
física se posiciona como una de las principales causas de 

mortalidad a nivel mundial.(8)
Asimismo, se ha observado respecto a los niveles de 
actividad física, donde las mujeres universitarias 
presentan una mayor prevalencia de inactividad en 
comparación con sus pares masculinos. Estas tendencias 
destacan la necesidad de abordar de manera específica 
los factores que influyen en la salud y el bienestar de los 
estudiantes universitarios, especialmente durante la 

transición a la vida universitaria.(9)

Por otra parte, está demostrado que la AF regular tiene 
múlt iples beneficios para la salud, reduciendo 
notablemente el riesgo de enfermedades coronarias y 
ataques cerebrovasculares, hipertensión, diabetes, 
cáncer de colon, cáncer de mama y enfermedades 
mentales en esta población joven.
La investigación de López et al (2020) sobre el nivel de 
actividad física , felicidad y actividad física recomendó  
diseñar  programas  de actividad  física que propicien la 
continuidad de la actividad física, con al menos  2  horas  
por  semana;  ya que permite impactar  en  el  bienestar  
subjetivo  de  los  individuos que la realicen y en 
recuperarse de una mejor manera ante situaciones 

estresantes.(10)

EFECTOS DE LA ALIMENTACIÓN SOBRE LA 
CALIDAD DE SUEÑO
La investigación realizada en España con una muestra de 
1055 estudiantes encontró una conexión significativa 
entre una alimentación no saludable y la presencia de 
depresión, ansiedad y estrés. Al considerar grupos 
alimentarios específicos, la falta de cumplimiento de las 
recomendaciones de consumo de verduras y hortalizas se 
asoció también con la presencia de ansiedad, depresión e 
insomnio. Además, observó que un consumo insuficiente 
de productos lácteos y un exceso de consumo de dulces 
estaban vinculados a un mayor riesgo de experimentar 
ansiedad, estrés, depresión e insomnio.
Este análisis revela la importancia de la alimentación para 
una buena salud mental, destacando cómo ciertos 
patrones alimentarios pueden influir en la prevalencia de 
trastornos emocionales e insomnio entre la población 

universitaria.(11) 

Existe una clara relación entre el sobrepeso y la deficiente 
higiene del sueño, el insomnio, puede desencadenar 
diversas afecciones metabólicas y es que a medida que 
uno prolonga el estado de vigilia, aumenta la propensión a 
consumir comidas hipercalóricas. 
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Es crucial destacar la influencia de dos hormonas en la 
regulación del apetito: la grelina, que promueve el hambre, 
y la leptina, que inhibe el apetito. Por esta razón, afirmar 
que la calidad de vida a largo plazo está intrínsecamente 
vinculada a un sueño de calidad resulta apropiado. Un 
sueño reparador contribuye a restaurar el bienestar físico, 
mental y emocional, mejorando así la concentración y la 
memoria. De manera significativa, también actúa como un 
punto destacado al prevenir y reducir el riesgo de 
enfermedades metabólicas, cardiovasculares y 
neurodegenerativas, al mismo tiempo que refuerza el 
sistema inmunológico. Este vínculo subraya la 
importancia de abordar la relación entre la salud del sueño 

y el peso corporal para promover una salud integral  (12)

ABUSO DE PANTALLAS ENE STUDIANTES 
UNIVERSITARIOS
Estamos en una época que no es raro que las pantallas 
formen parte del día a día de las personas, y más aún en 
jóvenes universitarios que les importan mucho estar 
conectados, buscar pertenecer a una comunidad, sentirse 
parte de, sentirse importantes, pero no se sabe hasta qué 
punto los conecta o los aleja de construir verdaderas 
relaciones interpersonales.

Si bien estudios científicos revelan el entusiasmo por el 
uso recreativo de las pantallas pero que se contrapone a 
sus impactos negativos documentados en niños y 
adolescentes. Dichos efectos nocivos abarcan aspectos 
somáticos, emocionales y cognitivos, afectando el 
desarrollo integral. Se señalan problemas como la 
obesidad, problemas cardiovasculares, agresividad, 
depresión y deterioro cognitivo. Estos efectos repercuten 
en el rendimiento académico, incluso en evaluaciones 
como PISA, muestran resultados preocupantes. El propio 
fundador de PISA ha reconocido que la introducción digital 

en la educación podría empeorar la situación (13)

En cuanto al uso de celulares, hallazgos revelan que los 
jóvenes son incapaces de prescindir de sus teléfonos 
móviles, evidenciando un uso excesivo e incontrolable del 
smartphone, con un promedio de 4 horas al día, 
especialmente para acceder a las redes sociales. Durante 
períodos de desconexión, se experimentan emociones 
contradictorias que van desde la incomodidad, la 
desorientación y la dependencia hasta la sensación de 
liberación. Este fenómeno refleja la profunda integración 
de los dispositivos móviles en la vida cotidiana de los 
jóvenes y subraya la compleja relación que mantienen con 
la tecnología, donde la necesidad de conexión coexiste 
con la búsqueda de momentos de desconexión y libertad 

emocional. (14)

REDES SOCIALES
Las redes sociales, el correo electrónico, servicios de 
streaming y otras aplicaciones han adquirido una 
relevancia significativa en la rutina diaria de las personas, 
siendo utilizados de manera excesiva y casi compulsiva. 
Se refleja una necesidad de compartir aspectos de la vida 
diaria y proyectar una imagen de ostentaciones, crea una 
dependencia de los usuarios hacia sus dispositivos 
móviles y, por extensión, hacia el mundo digital. Este uso 
desmesurado está asociado con el surgimiento de 
diversos síndromes que antes se consideraban problemas 
de salud laboral, pero que ahora se han convertido en 
dilemas sociales que obstaculizan el desarrollo 

profesional efectivo de los jóvenes.(15)
La sociedad contemporánea ha sido significativamente 
influenciada por factores como el entorno, las relaciones 
interpersonales y la necesidad de conexión global. 

Esta influencia ha llevado a una dependencia casi 
indispensable el uso de todo tipo de pantallas. La 
globalización de los medios de comunicación, incluyendo 
programas de mensajería instantánea, redes sociales y 
diversas aplicaciones, ha acelerado esta dependencia a 
dispositivos electrónicos y los creadores lo saben y hacen 
que sean más atractivos y hasta cierto punto ocultan la 
verdadera magnitud de la adicción a ellos. Esta situación 
plantea preocupaciones adicionales sobre la dependencia 
tecnológica en la sociedad contemporánea.
Hay una creciente dependencia de dispositivos móviles 
que se hace evidente a medida que la tecnología avanza, 
llevando a una alienación de las personas y su 
transformación en "zombis tecnológicos". El incremento 
gradual en el tiempo dedicado al uso del celular, junto con 
otros factores asociados a este fenómeno, contribuye al 
aumento del estrés, además  de depresión severa y una 
disminución en la cantidad y calidad del sueño, lo que 
constituye algunas de las principales consecuencias de la 

adicción a estos dispositivos.(15)

PROCASTINACIÓN ACADÉMICA
La procrastinación académica es un fenómeno que ha 
sido objeto de estudio en diversas investigaciones. La 
procrastinación académica se refiere a la tendencia a 
retrasar la realización de tareas académicas previstas a 
pesar de los resultados negativos que pueda acarrear esta 

conducta(16).

(17) Cuando se estudió la procrastinación en estudiantes 
de salud, lo relacionaron con la ansiedad, el rendimiento 
académico. La procrastinación académica puede 
presentarse de diversas maneras, como el aplazamiento 

de  ac t i v idades  p lan i f i cadas .(18 )  Además ,  l a 
procrastinación académica puede estar relacionada con la 
adicción a internet, como sugiere el estudio sobre la 
procrastinación, adicción al internet y rendimiento 
académico de estudiantes universitarios ecuatorianos. La 
influencia de la procrastinación académica en el 
rendimiento académico ha sido objeto de análisis en 
diversos contextos, como en estudiantes de enfermería en 
México , y en estudiantes de educación superior 

pedagógica en Perú (19).

ESTRÉS ACADÉMICO
El estrés académico hace referencia a la presión y la 
tensión experimentada por los estudiantes universitarios 
en relación con las exigencias académicas, lo cual puede 
manifestarse a través de síntomas físicos y psicológicos. 
Este tipo de estrés puede estar asociado con la transición 
a la educación virtual, la carga de trabajo elevada, los 
plazos ajustados y los altos requisitos académicos, lo que 
puede impactar el rendimiento académico y la calidad del 
sueño.
El estrés académico entre los estudiantes universitarios 
es una preocupación común, especialmente en el 
contexto de la pandemia de COVID-19. La transición a la 
educación virtual ha sido identificada como un factor 
estresante significativo, lo que ha resultado en un 
aumento de los niveles de estrés académico entre los 

estudiantes.(20)

Es fundamental considerar el impacto del estrés 
académico en la salud mental de los estudiantes, ya que 
los estudios han demostrado una asociación significativa 
entre el estrés académico y los síntomas de ansiedad, 
depresión e insomnio entre los estudiantes universitarios.   

(20).

Rev. Postgrado                                                                                                                   Julio 2024 / Vol.10 / Nro.2Scientiarvm



6

PROGRAMAS PARA MEJORAR LA CALIDAD DE 
SUEÑO
Para mejorar la calidad del sueño de los estudiantes se 
pueden implementar diversos programas y acciones 
basadas en evidencia:

§ Sleep 101: Este programa se diseñó para jóvenes 
universitarios consistía en sensibilizarlos sobre la 
higiene del sueño y la práctica de sueño saludable. 
Se inculcó con talleres destinados a educar sobre las 

prácticas saludables del sueño. (21)
§ Intervención de mensajes de texto para promover la 

higiene del sueño: Los textos son una opción viable 
para llevar a cabo una intervención que fomente 
conductas saludables entre los adultos jóvenes. El   
programa constaba en que el estudiante recibe 
mensajes de texto de manera quincenal sobre la 
higiene de sueño y comportamientos saludables 

durante seis semanas. (22) 
§ MBI grupal: Este estudio utilizó una intervención 

grupal de Mindfulness-Based Intervention (MBI) 
para asistir a estudiantes universitarios que tenían 
dificultades para conciliar el sueño. La intervención 
consistió en alentar a estos estudiantes a enfocarse 
en el presente mediante la enseñanza y práctica de 
habilidades conscientes, así como compartir sus 
vivencias con otros miembros del grupo durante 
reuniones semanales. Después de ocho sesiones 
semanales que incluyeron aprendizaje, práctica e 
intercambio de mindfulness, los estudiantes que 
participaron en el grupo de intervención mejoraron 
su atención plena y experimentaron una mejora en la 
calidad del sueño, aunque no se observó una 
reducción significativa en los niveles de ansiedad y 

síntomas depresivos. (23)
§ STEPS-TECH Es un recurso educativo útil para 

ayudar a mejorar el sueño objetivo y reducir el uso de 
tecnología durante los Períodos de sueño entre los 
estudiantes universitarios. Este programa consiste 

en gestionar mejor el uso de la tecnología.(24)

CONCLUSIONES
El estrés académico impacta significativamente la calidad 
del sueño entre los estudiantes universitarios. 
Comprender esta relación es crucial para abordar el 
bienestar y el éxito académico de los estudiantes. Por otro 
lado, la actividad física regular juega un papel vital en la 
mejora de la calidad general del sueño entre los 
estudiantes universitarios. Mientras los hábitos 
alimentarios poco saludables se han relacionado con una 
mala cal idad del  sueño entre los estudiantes 
universitarios, se hace necesaria una dieta equilibrada 
para la salud mental y la calidad del sueño.
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