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Resumen

El presente trabajo tiene como objetivo analizar la relacion entre los habitos de suefio y
el bienestar emocional en jovenes universitarios de entre 18 y 23 afios, pertenecientes

a la Universidad de Buenos Aires y la Universidad de Belgrano.

La investigacion se enmarca en un enfoque predominantemente cuantitativo, con un

disefio no experimental, transversal y de alcance descriptivo—correlacional.

Para la recoleccion de datos se utilizé un cuestionario autoadministrado en formato
digital, compuesto por preguntas cerradas y la incorporaciéon de una pregunta final
abierta. Esto permiti6 relevar informacién sobre habitos de suefio, factores

contextuales y percepciones vinculadas al bienestar emocional.

En este sentido, los hallazgos refuerzan la existencia de una relacion bidireccional

entre el suefo y la salud emocional, en consonancia con la teoria expuesta.



Introduccion

Presentacion del tema

El suefio constituye una dimension fundamental en la vida de las personas, no solo por
su funcion bioldgica, sino también por su estrecha relacién con el bienestar emocional.
En los ultimos afios, el estudio de los habitos de suefio ha cobrado relevancia,
especialmente en poblaciones jovenes, donde diversos factores pueden influir en la

calidad y regularidad del descanso.

En el caso de los estudiantes universitarios, la vida académica implica una serie de
exigencias que pueden impactar en sus patrones de suefio. A su vez, estas
alteraciones pueden tener efectos en el estado de animo, la concentracion y el

bienestar general de dicha poblacién.

En este marco, me resulta interesante e importante indagar en la relacion entre el
suefio y el bienestar emocional en jovenes universitarios, considerando tanto los
habitos de descanso como las experiencias subjetivas asociadas. Comprender esta
relacion permite no solo aportar conocimiento sobre la problematica, sino también

visibilizar lo esencial del suefio como componente central en la salud integral.

En funcién de lo expuesto, el presente trabajo se propone analizar dicha relaciéon a
partir de la recoleccion y analisis de datos obtenidos mediante un enfoque mayormente
cuantitativo a través de un cuestionario autoadministrado. Es decir que, en las
siguientes secciones se presentara un marco teérico que fundamenta la investigacion,
la metodologia aplicada, los resultados esperados, asi como las limitaciones y

alcances del estudio.

Problema de Investigacion

El suefio es un proceso fundamental para el mantenimiento de la salud fisica y mental,
especialmente en poblaciones jovenes en etapa universitaria, quienes enfrentan
multiples demandas académicas, sociales y personales que pueden afectar sus
habitos y calidad del descanso (Hershner & Chervin, 2014). Diversos estudios han
puesto en evidencia como un porcentaje significativo de estudiantes universitarios

presenta privacion del suefio y alteraciones asociadas, las cuales se vinculan con



impactos en el bienestar emocional y el rendimiento académico (Lund et al., 2010;
Alfonsi et al., 2020).

No obstante, es importante profundizar en el analisis de la relacién entre los habitos de
suefio y el bienestar emocional en contextos universitarios especificos, considerando

variables académicas y contextuales que puedan incidir en dicha asociacion.

En este sentido, se plantea la necesidad de examinar como se vinculan los habitos de
descanso y el bienestar emocional en estudiantes universitarios de la Universidad de
Buenos Aires y la Universidad de Belgrano, con el fin de aportar evidencia empirica

que contribuya a la comprension del fendmeno en esta poblacion en especifico.

Pregunta de Investigacion

¢ Qué relacion existe entre los habitos de suefio y el bienestar emocional en jéovenes
estudiantes de la Universidad de Buenos Aires y la Universidad de Belgrano, de entre
18 y 23 afios?

Relevancia

La presente investigacion se justifica por la relevancia que tiene el suefio en la salud
integral de los individuos universitarios, un grupo poblacional que se enfrenta
constantemente a distintas exigencias que pueden alterar sus patrones de descanso
(Hershner & Chervin, 2014; Gradisar et al., 2019).

Diversas investigaciones han evidenciado la asociacion entre la privacion del suefo y
el bienestar emocional, asi como su impacto en el rendimiento académico y la calidad
de vida (Lund et al., 2010; Alfonsi et al., 2020).

Este estudio aporta evidencia empirica sobre la relacién entre los habitos de suefio y el
bienestar emocional en estudiantes de la Universidad de Buenos Aires y la Universidad
de Belgrano, contribuyendo a una mejor comprension del fendmeno en esta poblacion
y brindando informaciéon que podria orientar futuras estrategias de promocion de la

salud en el ambito universitario.

Objetivo General:

Analizar la relacion entre los habitos de suefio y el bienestar emocional en estudiantes
de la Universidad de Buenos Aires (UBA) y la Universidad de Belgrano (UB), de entre
18 y 23 afos.



Objetivos Especificos:

1. Describir los habitos y rutinas de suefio de los estudiantes universitarios.

2. Analizar las formas en que los estudiantes perciben la relacion entre sus

patrones de suefio y su estado emocional cotidiano.

3. Analizar la influencia de factores académicos y contextuales en la calidad del

descanso.

Alcances

Esta investigacion tiene como objetivo profundizar en la comprensién de céomo los
estudiantes perciben la relacién entre sus habitos de suefio y su bienestar emocional,
a partir de sus experiencias personales. El uso de un cuestionario autoadministrado
permite relevar informacién de un mayor numero de estudiantes, favoreciendo la
identificacion de patrones entre las variables principales de analisis. Los resultados
podran orientar estrategias educativas que den cuenta de la importancia de dicha
problematica.

Limitaciones

Entre las limitaciones del estudio se encuentra la generalizacion de los resultados,
dado que la muestra intencional y reducida no permite extrapolar los hallazgos a la
totalidad de la poblacion universitaria. La seleccion voluntaria de los participantes
podria implicar un sesgo de autoseleccion, donde aquellos con mayor interés o
problemas relacionados con el suefio sean mas propensos a participar.
También,podemos dar cuenta del caracter autorreportado de los datos, lo cual implica
que las respuestas reflejan percepciones subjetivas de los participantes. Asimismo, el
disefio descriptivo—correlacional no permite establecer relaciones causales entre las
variables estudiadas. Ademas, se sefala que la muestra incluyé estudiantes de
distintas carreras, por lo que no se controlaron las posibles diferencias asociadas a las

exigencias académicas especificas de cada formacion.

Del mismo modo, la naturaleza subjetiva de los datos implica que las percepciones y
relatos pueden estar influenciados por factores personales, contextuales y temporales,
lo que también dificulta el hecho de establecer relaciones causales o concluyentes.
Finalmente, el contexto actual, (por ejemplo, modalidades mixtas de cursada), podria

condicionar los habitos del suefio de dichos estudiantes y las propias experiencias



emocionales, limitando la aplicabilidad de los resultados en otros escenarios

temporales o asimismo en otras instituciones con modalidades diferentes.

Propésito del estudio

El propésito de esta investigacion es generar evidencia empirica, situada en un
contexto local especifico, sobre la relacion entre los habitos de suefio y el bienestar
emocional en estudiantes universitarios. A diferencia de gran parte de la literatura
existente, centrada en poblaciones internacionales, este estudio busca comprender
coémo esta relacion se manifiesta especificamente en estudiantes de las universidades
elegidas para este trabajo, considerando las particularidades de ambas instituciones.
De esta forma, se espera que los resultados puedan orientar futuras estrategias de

promocion de la salud en el ambito universitario argentino.

Estado del Arte

El estudio de los habitos de suefio y su impacto en el bienestar emocional de
estudiantes universitarios ha sido abordado en diversas investigaciones,

principalmente en contextos internacionales.

Lund et al. (2010) estudiaron como mas del 60% de estudiantes universitarios dormian
menos de las siete horas recomendadas, asociandose esta situacion con efectos
negativos en la salud mental y el rendimiento académico. De manera similar, Hershner
y Chervin (2014) sefialaron que el estrés académico, el uso nocturno de dispositivos
electrénicos y la irregularidad en los horarios constituyen factores relevantes en la

alteracion del descanso en esta poblacion.

Asimismo, Gradisar et al. (2019) analizaron el impacto de factores socioculturales y
tecnoldgicos, destacando que la constante conexién digital y las presiones sociales
contribuyen significativamente a la modificacion de los ciclos de suefio en jovenes

universitarios.

En esta misma linea, Baglioni et al. (2016) llevaron a cabo un metaanalisis de estudios
longitudinales que demostré que las personas con insomnio tienen el doble de
probabilidades de desarrollar depresién en comparacién con quienes duermen bien.
Este hallazgo es relevante para la poblaciéon universitaria, dado que el insomnio y la
mala calidad del suefio son altamente prevalentes en este grupo. Los autores
subrayan que el suefio no deberia ser considerado Unicamente un sintoma de los

trastornos emocionales, sino también un factor de riesgo independiente para su



desarrollo, lo que refuerza la necesidad de abordarlo de manera preventiva en

contextos universitarios.

En una revision sistematica, Alvaro et al. (2013) analizaron la relacién bidireccional
entre las alteraciones del suefio, la ansiedad y la depresion, confirmando que no solo
el malestar emocional deteriora el suefio, sino que la mala calidad del descanso
también predice el desarrollo de sintomas ansiosos y depresivos. Este hallazgo
significativo en el contexto universitario, donde ambos factores tienden a coexistir y
potenciarse mutuamente, dificultando la posibilidad de intervenir sobre uno sin

considerar el otro.

Garcia Lépez y Navarro Bravo (2017), en una revision bibliografica sobre higiene del
sueno en universitarios, establecieron que los trastornos del suefio afectan a cerca del
70% de esta poblacién. Algo interesante de su trabajo es que da cuenta de cémo el
conocimiento de buenas practicas de suefio no se traduce necesariamente en su
implementacién, evidenciando una brecha entre el saber y el hacer que resulta central

para comprender la problematica en este grupo.

En el contexto latinoamericano, Espinoza Salinas et al. (2023) llevaron a cabo un
estudio con 621 estudiantes universitarios chilenos en el que evidenciaron que quienes
presentaban mala calidad de suefio reportaban también una menor calidad de vida,
mayor sedentarismo y menor actividad fisica. Entre los factores de riesgo identificados
se destacan el consumo frecuente de alcohol, pasar mas de seis horas diarias sentado
y dormir menos de seis horas por dia. Estos descubrimientos refuerzan la idea de que
la calidad del suefio en universitarios no es un fendbmeno aislado sino que se

encuentra estrechamente vinculada con el estilo de vida y el bienestar general.

En el contexto local, Fontana et al. (2014) realizaron un estudio descriptivo transversal
con estudiantes universitarios argentinos, hallando que el 51,9% reporté mala calidad
de suefio y que el promedio de horas de descanso era de 6,48 horas por noche, por
debajo de lo recomendado. Posteriormente, Umfurer y Aran Filippetti (2023) ampliaron
esta linea de investigacién con una muestra de 190 estudiantes, encontrando que el
79,2% presentaba mala calidad de suefio. Ambos estudios se focalizaron en la relacion
entre el suefio y el funcionamiento cognitivo, dejando entrever alteraciones en los
procesos atencionales y las funciones ejecutivas que influyeron en el desarrollo
académico de los alumnos. Sin embargo, ninguno de ellos abordé especificamente el
vinculo entre los habitos de suefio y el bienestar emocional en esta poblacion,

dimension que el presente estudio busca profundizar.



No obstante, persiste una limitada produccién de estudios en Argentina que analicen la
relacion entre los habitos de suefio y el bienestar emocional en nuestros estudiantes
universitarios. En este sentido, es que este trabajo busca contribuir a esta linea de
investigacién que permita examinar asociaciones entre dichas variables en estudiantes
de la Universidad de Buenos Aires y la Universidad de Belgrano que, probablemente,
presenten caracteristicas similares a las encontradas internacionalmente aunque con
particularidades asociadas a los contextos socioeconémicos e institucionales propias

de nuestro pais.

Marco teorico

1. Neurobiologia del suefo

El suefio es un estado fisioldgico complejo regulado por multiples sistemas cerebrales
que cumplen funciones esenciales para la homeostasis y el bienestar general de los
individuos. Se caracteriza por la alternancia de fases REM (movimiento ocular rapido)
y no REM, cada una con funciones especificas relacionadas con la consolidacion de la
memoria, la regulacién emocional y la reparacion fisica, tanto inmunolégica como
metabdlica. (Carskadon & Dement, 2017). La neurobiologia del suefo involucra
estructuras cerebrales como el hipotalamo, el tronco encefalico y el sistema limbico,
que interactuan para mantener el ciclo circadiano y la presion homeostatica del suefio
(Saper, Scammell, & Lu, 2005).

Walker (2017), neurocientifico y director del Centro para la Ciencia del Suefio Humano
en la Universidad de California, afirma que “el suefio es el mayor sistema de salud
publica no aprovechado del que disponemos” (p. 8). A lo largo de su obra, plantea que
dormir no es un estado pasivo ni una pérdida de tiempo, sino una necesidad activa
para la consolidacién de la memoria, la regulacion del estado de animo y el equilibrio

fisioldgico general.

2. Funciones y fases del suefio

El suefo no es un proceso homogéneo, sino que se divide en diferentes etapas que
cumplen distintas funciones. El suefio no REM se subdivide en etapas de suefio ligero
y profundo, siendo este ultimo fundamental para la recuperacion fisica y la restauracién
energética (Hirshkowitz et al., 2015). Por otro lado, la fase REM esta asociada con la
consolidacion de la memoria y la regulacion emocional, siendo también el momento

donde ocurren la mayoria de los sueinos (Walker, 2017).
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Estas fases no se presentan de manera aislada, sino que se alternan ciclicamente a lo
largo de la noche en ciclos de aproximadamente 90 minutos, repitiéndose entre cuatro
y seis veces durante un descanso completo (Carskadon & Dement, 2017). La
interrupcion o reduccién de estos ciclos, ya sea por despertares imprevistos o por
dormir menos horas de las necesarias, compromete el cumplimiento de las funciones
especificas de cada fase, afectando tanto la recuperacién fisica como el

procesamiento emocional y cognitivo.

3. Sueiio, cognicién y memoria

Durante el suefio, especialmente en las fases REM y de suefio profundo, se produce la
consolidacion de la memoria y el procesamiento de la informacién adquirida durante el
dia (Diekelmann & Born, 2010). Este proceso resulta fundamental para el aprendizaje,
ya que permite que los conocimientos adquiridos durante la vigilia se integren y se
estabilicen en la memoria a largo plazo. La privacion de suefio afecta negativamente la
atencién, la concentraciéon y la capacidad de aprendizaje; aspectos clave para el

rendimiento académico (Lim & Dinges, 2010).

En el caso de los estudiantes universitarios, estas consecuencias cobran especial
relevancia. Fontana et al. (2014) y Umfurer y Aran Filippetti (2023) documentaron en
muestras locales que la mala calidad del suefio se asocia con alteraciones en los
procesos atencionales y las funciones ejecutivas, lo que impacta directamente en el
desempefo académico. Estas funciones ejecutivas —que incluyen la planificacion, la
toma de decisiones y la regulacion de la conducta— dependen en gran medida de un

descanso adecuado para operar de manera eficiente.

Asimismo, Walker (2017) destaca que incluso una privacion no significativa de suefo
puede comprometer en gran medida a la memoria de trabajo y la capacidad de
resolucién de problemas, lo que en el contexto universitario se traduce en mayores
dificultades para sentarse a estudiar, rendir examenes y sostener la atencién durante

las clases.

4. Sueio y salud mental: ansiedad, depresién, estrés y regulacién emocional

Numerosos estudios han establecido una relacién bidireccional entre la calidad del
suefio y la salud mental. La mala calidad del suefio o la privacion crénica se asocian
con un aumento en la incidencia de trastornos como ansiedad y depresién (Baglioni et
al., 2016). Ademas, la falta de suefio afecta la capacidad del cerebro para regular las

emociones, aumentando la reactividad ante estimulos estresantes y disminuyendo la

11



resiliencia emocional (Harvey, 2011). La relacién entre suefio y salud mental ha sido
estudiada extensamente desde diversas disciplinas. La evidencia cientifica sefiala que
la falta de suefio altera la actividad de la amigdala, una region cerebral implicada en la
regulacion emocional, provocando respuestas mas intensas ante estimulos negativos
(Goldstein & Walker, 2014). Esta desregulaciéon emocional se asocia con irritabilidad,
disminucion de la empatia y dificultades en el manejo del estrés, lo cual impacta
directamente en el bienestar subjetivo de cualquier ser humano y en especifico en
jévenes que se encuentran en la etapa universitaria. Esto resulta especialmente
relevante si se considera que los trastornos del suefio afectan a cerca del 70% de los
estudiantes universitarios, lo que refuerza la necesidad de abordar esta problematica

de manera preventiva en el ambito universitario (Garcia Lopez y Navarro Bravo, 2017).

Por otro lado, Harvey (2011) es uno de los que destaca que la relacion entre suefio y
salud emocional es bidireccional: no solo el mal dormir puede generar malestar
psicoldgico, sino que el estrés, la ansiedad o la depresion también pueden alterar los
patrones del suefo. Esto genera un circulo vicioso dificil de interrumpir sin

intervenciones adecuadas.

5. Factores que afectan el sueno en jovenes universitarios

Los estudiantes universitarios constan de multiples factores que afectan sus patrones
de sueno. Entre ellos se destaca la tendencia a la privaciéon voluntaria de suefo para
cumplir con obligaciones académicas o sociales (Hershner & Chervin, 2014). El uso
frecuente de dispositivos electrénicos antes de dormir, que emiten luz azul, inhibe la
produccion de melatonina, la hormona que regula el ciclo suefo-vigilia, retrasando el
inicio del suefio (Cajochen et al., 2011). Ademas, factores como el consumo excesivo
de cafeina y el estrés académico contribuyen significativamente a la mala calidad del
suefio (Lund et al., 2010; Alvaro, Roberts, & Harris, 2013). Estas conductas, sumadas
a cambios propios de la transicion a la vida adulta, contribuyen a una alta prevalencia
de insomnio y mala calidad del suefio en este grupo en especifico (Lund et al., 2010).
En esta misma linea, Espinoza Salinas et al. (2023) evidenciaron que el sedentarismo,
el consumo frecuente de alcohol y dormir menos de seis horas diarias se asocian con
peor calidad de suefio y menor calidad de vida en estudiantes universitarios
latinoamericanos, lo que subraya la multicausalidad del fenédmeno y su estrecha
vinculacién con el estilo de vida general de esta poblacion. Esto luego influye en su
rendimiento académico. Estos factores afectan tanto la duracién como la calidad del

sueno.

Walker (2017) sefala que los adultos jovenes, y en particular los universitarios, suelen

presentar un “déficit cronico de suefo” como resultado de jornadas irregulares,

12



sobreexposicion a pantallas y falta de educacion sobre higiene del suefio. La
consecuencia no solo se traduce en un bajo rendimiento académico, sino también en
un deterioro de la salud emocional, con mayor susceptibilidad a experimentar angustia,

irritabilidad o sintomas depresivos.

Por su parte, Gradisar et al. (2014) sugieren que la hiperconectividad digital afecta la
secrecion de melatonina, retrasando el inicio del suefio y reduciendo su calidad, lo cual

altera el ritmo circadiano y contribuye a un mayor agotamiento emocional.

6. Consecuencias de la privacion cronica del sueiio

La privacion cronica de suefio afecta negativamente multiples dimensiones del
funcionamiento humano. Desde el punto de vista cognitivo, se han documentado
disminuciones en la atencion, la memoria de trabajo y la capacidad de resolucién de
problemas (Lim & Dinges, 2010). En el ambito emocional, la falta de suefio incrementa
la reactividad emocional y disminuye la capacidad de regulacion afectiva, lo que puede
exacerbar y/o fomentar sintomas de ansiedad y depresion (Palmer & Alfonsi, 2019).
Ademas, la falta prolongada se asocia con alteraciones metabdlicas y un mayor riesgo
de enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo 2 (Cappuccio et al., 2010). Estas
consecuencias hacen que el estudio del suefo en poblaciones vulnerables, como los

estudiantes universitarios, sea una prioridad en la promocion de la salud publica.

Segun Walker (2017), la privacion de suefio incluso moderada puede afectar
negativamente la toma de decisiones, el procesamiento emocional y la salud
cardiovascular. Ademas, destaca que dormir menos de siete horas por noche de forma
cronica incrementa significativamente el riesgo de trastornos como la depresion y la

ansiedad.

7. Estudios previos sobre suefo y bienestar emocional en estudiantes
universitarios

La evidencia acumulada en las ultimas décadas permite afirmar que la mala calidad del
suefio es un fendmeno extendido entre los estudiantes universitarios y que sus
consecuencias trascienden el rendimiento académico para impactar directamente en el
bienestar emocional. Estudios de gran sustento cientifico establecen de manera
consistente que la privacién de suefio se asocia con niveles elevados de estrés
percibido, mayor reactividad emocional y sintomas ansiosos y depresivos (Lund et al.,
2010; Hershner & Chervin, 2014; Alfonsi et al., 2020).

Un aspecto central que emerge de esta evidencia es la naturaleza bidireccional de

dicha relacion: el malestar emocional deteriora el suefio, y la falta de descanso
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perjudica el malestar emocional, configurando un circuito dificil de interrumpir (Alvaro
et al., 2013; Harvey, 2011). A esto se suma la influencia de factores contextuales
propios de la vida universitaria (estrés académico, hiperconectividad digital,
irregularidad en los horarios) que operan como condicionantes estructurales de esta
dinamica (Gradisar et al., 2019; Exelmans & Van den Bulck, 2017).

En el contexto local, los estudios disponibles se han focalizado principalmente en las
consecuencias cognitivas de la mala calidad del suefio, dejando relativamente
inexplorado su vinculo con el bienestar emocional (Fontana et al., 2014; Umfurer y
Aran Filippetti, 2023). Esta brecha en la produccién empirica nacional constituye el
punto de partida del presente trabajo, que busca aportar evidencia especifica sobre
esta relacion en estudiantes universitarios argentinos desde una perspectiva integral y

contextualizada.

Desarrollo Metodoldgico

Enfoque y diseno del estudio

La presente investigacion adopta un enfoque predominantemente cuantitativo, con un
disefio no experimental, transversal y de alcance descriptivo—correlacional, que
incorpora de manera complementaria una pregunta abierta orientada a acceder a la

experiencia subjetiva de los participantes

Su objetivo es analizar la relacion entre los habitos de suefio y el bienestar emocional

en estudiantes universitarios.

El estudio no busca establecer relaciones causales, sino identificar asociaciones y

tendencias entre las variables relevadas.

Unidad de analisis, poblacion y muestra

La muestra estara compuesta por treinta estudiantes universitarios, siendo la mitad de
ellos de la Universidad de Belgrano y la otra mitad de la Universidad de Buenos Aires.
La edad de los participantes sera entre 18 y 23 afos. La participacién sera voluntaria y
anonima, y el muestreo sera no probabilistico por conveniencia. Se buscara diversidad
en términos de género, carrera y ano de cursada para enriquecer la variabilidad de las

experiencias recogidas.
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Técnicas de recoleccion de datos

La técnica utilizada serd un cuestionario autoadministrado en formato digital (Google
Forms), compuesto por preguntas cerradas y una ultima pregunta abierta, disefiado
especificamente para este estudio. El instrumento ofrece preguntas y respuestas sobre
habitos de suefio, factores contextuales, vivencias subjetivas del descanso vy
percepciones sobre el bienestar emocional con las que cada estudiante puede sentirse

o no identificado.

Anadlisis de datos

Los datos recolectados a través del cuestionario autoadministrado en modalidad online
seran organizados y analizados mediante procedimientos de estadistica descriptiva y

analisis correlacional simple.

En una primera etapa, se realizara la revision de los datos obtenidos.

Posteriormente, se llevara a cabo un analisis descriptivo de las variables, a través del
calculo de los porcentajes obtenidos, con el fin de caracterizar los habitos de suefio,

los factores contextuales y el bienestar emocional de la muestra.

Finalmente, se analizaran posibles asociaciones entre las variables vinculadas a los
habitos de suefio y aquellas relacionadas con el bienestar emocional, con el propésito

de identificar tendencias, si las hay.

Aquella respuesta abierta sera considerada de manera complementaria, mediante una
categorizacion tematica basica que permita enriquecer la interpretacion de los

resultados cuantitativos ya obtenidos.

Procedimiento:

El procedimiento de la investigacion consta del disefio del instrumento, el contacto con
quienes participaran, la aplicacion de dicho instrumento y su correspondiente

consentimiento informado y el analisis de los datos obtenidos.

El instrumento, un cuestionario, consistira de 29 preguntas con opciones multiple
choice donde, dependiendo de la pregunta, los participantes podran elegir una o mas

respuestas. Ademas, cuenta con una ultima pregunta abierta a desarrollar.

El contacto con los participantes se hara a través de whatsapp y redes sociales donde

quienes cumplen con los requisitos solicitados y acepten participar seran parte.
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Por ultimo, los participantes firmaran el consentimiento informado donde se explica la
finalidad de dicho cuestionario. Los resultados seran luego analizados descriptiva y

correlacionalmente conectando lo expuesto en el marco tedrico.

Aspectos éticos

La presente investigacion respeta los principios éticos fundamentales de la
investigacién en psicologia. La participacion de los estudiantes serd voluntaria,

anonima y confidencial.

Previo a la realizacion del cuestionario, los participantes accederan a un
consentimiento informado digital, en el cual se les explicara el objetivo del estudio, el
caracter académico de la investigacion, el uso exclusivo de los datos con fines
académicos y el derecho a retirarse de la participacion en cualquier momento sin

consecuencias.

El consentimiento informado se obtendra mediante la aceptacién explicita por parte de

los participantes antes de iniciar el cuestionario.

No se recolectaran datos personales que permitan la identificacion de los participantes,
y la informacién obtenida sera utilizada unicamente para los fines de la presente

tesina.

Los datos seran tratados de forma confidencial y analizados de manera agregada.

Desarrollo

Definiciéon de términos clave

Suerio: Proceso fisioldgico necesario para la recuperacion y mantenimiento de las
funciones cognitivas, emocionales y fisicas del organismo. Segun Walker (2017), el

suefio cumple funciones reparadoras esenciales para la salud mental y fisica.

Habitos de suefio: Conjunto de conductas y rutinas que un individuo realiza
relacionadas con el momento y la calidad del suefio, incluyendo la duracion, horarios y

condiciones para dormir (Carskadon & Dement, 2017).
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Bienestar emocional: Estado subjetivo de equilibrio psicolégico que incluye la
presencia de emociones positivas, la ausencia de malestar emocional y la capacidad

para manejar el estrés y las dificultades cotidianas (Diener, 2009).

Privacién de suerio: Condicion en la cual un individuo no alcanza las horas minimas
recomendadas de suefio, lo que puede afectar su salud fisica y mental (Cappuccio et
al., 2010).

Calidad del suefio: Estado subjetivo y objetivo del descanso nocturno que contempla
no solo la duracién sino también la continuidad, la profundidad y la sensaciéon de

recuperacion al despertar (Hirshkowitz et al., 2015).

Regulacién emocional: Capacidad del individuo para gestionar y modular sus
respuestas emocionales ante situaciones cotidianas, la cual se ve significativamente

afectada por la calidad y cantidad del suefio (Goldstein & Walker, 2014).

Estrés académico: Estado de tension psicologica generado por las demandas propias
del entorno universitario, incluyendo la carga de estudio, los plazos de entrega y las
evaluaciones, que puede afectar tanto el bienestar emocional como los patrones de
suefo de los estudiantes (Lund et al., 2010).

Resultados
1. Caracterizacion de la muestra

La muestra estuvo compuesta por 30 estudiantes universitarios de entre 18 y 23 afios,
pertenecientes en igual proporcion a la Universidad de Buenos Aires (50%) y a la

Universidad de Belgrano (50%).

En cuanto al rango etario, la mayoria de los participantes se encuentra entre los 22 a
23 afios (53,3%), seguido por el grupo de 20 a 21 afios (26,7%) y, en una escala
menor, estudiantes de 18 a 19 anos (20%).

Respecto a la situacién habitacional, el 80% de los encuestados vive con su familia,

mientras que un 10% vive solo y otro 10% con amigos o pareja.

En relacion con la actividad laboral, el 50% de los estudiantes no trabaja actualmente,
mientras que el resto combina estudio y trabajo, ya sea a tiempo completo (26,7%) o
medio tiempo (23,3%).
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2. Habitos de sueiio

Los resultados muestran que los habitos de suefo de los estudiantes tienden a ser
poco regulares. EI 60% de los participantes describié sus habitos como “poco

regulares”, mientras que sélo un 26,7% los considera “muy regulares”.

En linea con esto, el 66,7% indic6 que no mantiene un horario fijo para dormir, sino

que depende del dia, lo que sugiere una falta de rutina estable de descanso.

En cuanto a la cantidad de horas de suefio, mas de la mitad de los estudiantes (53,3%)
duerme entre 7 y 8 horas por noche. Sin embargo, un porcentaje significativo (40%)
duerme menos de 7 horas, lo que podria considerarse insuficiente para esta etapa

vital.

Ademas, se observa que diversos factores interfieren con el suefo. Entre los
principales, se destacan:

e el estrés académico (82,8%)
e el uso de pantallas (62,1%)
e las preocupaciones personales (62,1%)

e ylos eventos sociales (62,1%)

Estos datos evidencian que tanto factores académicos como personales y tecnolégicos
inciden en la calidad del descanso.

Figura 1. Cantidad de horas de suefio por noche en estudiantes universitarios

¢Cuantas horas dormis aproximadamente por noche?
30 respuestas

@ Menos de 7 horas
@ Entre 7 y 8 horas
Mas de 8 horas
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Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

Como se observa en la Figura 1, la mayoria de los estudiantes duerme entre 7y 8
horas por noche. Sin embargo, un porcentaje significativo duerme menos de lo

recomendado, lo que podria afectar su funcionamiento diario.

Figura 2. Percepcion de la regularidad de los habitos de suefio

¢Coémo describirias tus habitos de suefio actuales?
30 respuestas

@ Muy regulares
@ Poco regulares
Nada regulares

Fuente: elaboracién propia a partir de los datos recolectados (2026).

En la Figura 2 se evidencia que predominan habitos de suefio poco regulares, lo cual

puede incidir negativamente en la calidad del descanso.
3. Estrategias y practicas relacionadas con el sueiio

En relacion con las estrategias utilizadas para mejorar el descanso, se observa una
diversidad de practicas. Las mas frecuentes son:

e mantener una rutina de suefo (36,7%)
e realizar ejercicio fisico (36,7%)
e evitar pantallas (26,7%)

e utilizar infusiones o suplementos (30%)

Sin embargo, un 33,3% de los estudiantes declara no utilizar ninguna estrategia
especifica, lo que podria estar vinculado con los habitos irregulares previamente
mencionados.
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Por otro lado, la mayoria de los participantes (63,3%) nunca ha recurrido a medicacién
0 suplementos para dormir, aunque un porcentaje menor si ha utilizado este tipo de

recursos.

Figura 3. Factores que interfieren en el suefio

¢Qué estrategias usdas para descansar mejor?
30 respuestas

Rutina de suefio 11 (36,7 %)

Meditacion/ relajacion 5 (16,7 %)
Evitar pantallas 8 (26,7 %)
Ejercicio fisico 11 (36,7 %)
Infusiones/ suplementos 9 (30 %)
No uso estrategias 10 (33,3 %)
escuchar algun video para dormir 1(3,3 %)

0,0 2,5 5,0 7,5 10,0 12,5

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

Tal como se observa en la Figura 3, las estrategias mas utilizadas por los estudiantes
para mejorar su descanso son mantener una rutina de suefio y realizar ejercicio fisico,
ambas con un 36,7%. En menor medida, se destacan el uso de infusiones o

suplementos y la evitacion de pantallas antes de dormir.

4. Factores contextuales

Los resultados indican que la vida universitaria tiene un impacto significativo en el
descanso. El 76,7% de los encuestados considera que la vida académica afecta

mucho su suefio.

Asimismo, el 70% sefala que las exigencias académicas impactan fuertemente en su

bienestar emocional.
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Por otro lado, el uso de dispositivos electrénicos aparece como un factor relevante, ya
que el 93,3% de los estudiantes indica utilizarlos antes de dormir, y cerca de la mitad

considera que esto afecta su descanso.

También se observa que el ambiente de suefio influye en su calidad, aunque de

manera mas distribuida entre las respuestas.

Figura 4. Influencia de la vida universitaria en el suefio

¢Qué rol crees que juega tu vida universitaria en tu suefio?
30 respuestas

@ Afecta mucho
@ Afecta poco
No afecta

Fuente: elaboracién propia a partir de los datos recolectados (2026).

Como se observa en la Figura 4, una gran proporcion de los encuestados percibe que

la vida universitaria afecta de manera significativa su descanso.

Asimismo, el uso de dispositivos electronicos antes de dormir es una practica

ampliamente extendida.
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Figura 7. Uso de dispositivos electrénicos antes de dormir

¢Usas dispositivos electrénicos antes de dormir?
30 respuestas

® Si, siempre
@® Aveces
Nunca

]

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

La Figura 7 muestra que la mayoria de los estudiantes utilizan pantallas antes de

dormir, lo que podria incidir negativamente en la calidad del suefio.

5. Relacion entre sueio y bienestar emocional

Uno de los hallazgos mas relevantes del estudio es la fuerte relacion entre el suefio y

el bienestar emocional.

El 83,3% de los participantes afirma notar cambios en su estado de animo segun cémo

haya dormido, mientras que el 73,3% percibe cambios en su concentracion y energia.

Ademas, el 50% indica que su salud emocional se ve afectada muchas veces cuando
duerme mal, y un 40% sefiala que esto ocurre algunas veces, lo que refuerza la

asociacion entre ambas variables.
En términos emocionales, dormir mal se vincula principalmente con:

e irritabilidad (69%)
e tristeza o mayor sensibilidad (44,8%)
e ansiedad (37,9%)
e dificultades de concentracion (36,7%)

En contraste, dormir bien se asocia con:
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e mayor estabilidad emocional (83,3%)
e mayor energia (70%)
e mejor humor (70%)

e mejor concentracion

Estos resultados evidencian una relacién directa entre la calidad del suefio y el estado

emocional de los estudiantes.

Figura 5. Cambios en el estado de animo segun la calidad del suefio

¢Notas cambios en tu estado de animo segiin como dormiste?
30 respuestas

® Si, mucho
@ Muy poco
Nada

83,3%

Fuente: elaboracién propia a partir de los datos recolectados (2026).

Como se observa en la Figura 5, la mayoria de los estudiantes reporta cambios en su

estado de animo en funciéon de como ha dormido, lo que evidencia una relacién directa

entre ambas variables.
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Figura 6. Emociones asociadas a la falta de suefio

Cuando dormis mal, ;cémo afecta tu humor?
29 respuestas

Irritado/a

Desconectado/a 11 (37,9 %)

Ansioso/a 11 (37,9 %)

Triste 0 mas sensible 13 (44,8 %)

0 5 10 15

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

En la Figura 6 se destacan emociones como irritabilidad, tristeza y ansiedad cuando el
descanso es insuficiente, lo que refleja el impacto negativo del mal suefo en el

bienestar emocional.

Ademas, los resultados indican que dormir bien se asocia con mayor energia, mejor
humor y mayor capacidad de concentracion, mientras que dormir mal genera

cansancio, irritabilidad y dificultades cognitivas.

6. Percepcion del descanso y su impacto

Mas de la mitad de los estudiantes (53,3%) considera que dormir es una prioridad,
aunque un 40% le otorga una importancia media, lo que podria explicar en parte la

irregularidad en los habitos de suefio.

Ademas, el 70% de los encuestados considera que la modalidad universitaria influye

en gran medida en su descanso.

En relacién con el bienestar emocional general, la mayoria de los participantes se
ubica en un nivel intermedio (60%), lo que podria estar vinculado con las condiciones

de suefo observadas.
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7. Resultados cualitativos (respuestas abiertas)

El analisis de las respuestas abiertas permitié identificar cuatro categorias tematicas

recurrentes en las experiencias relatadas por los participantes.
a) El circulo vicioso entre suefio y malestar emocional

La categoria mas frecuente fue la percepciéon de una relacion circular entre el suefio y
el bienestar emocional. Varios participantes describieron por su cuenta esta dinamica.
Esta percepcién aparecié de manera reiterada, lo que sugiere un alto nivel de
conciencia sobre el fendmeno. Expresiones como "circulo vicioso del que es dificil
salir" o "circulo del que me esta resultando dificil salir" ilustran con precision esta

dinamica.
b) El estrés académico como desencadenante

Una segunda categoria identificada fue el estrés académico como principal factor
desorganizador del suefio. Los participantes mencionaron repetidas veces que las
exigencias de la cursada, los examenes y las entregas generan dificultades para
desconectarse al momento de dormir. Algunos describieron que se acuestan pensando

en tareas pendientes y que, aunque estén cansados, no logran conciliar el suefo.
¢) El impacto del mal descanso en el funcionamiento cotidiano

Una tercera categoria agrupa las referencias al impacto concreto que tiene el mal
descanso en el dia a dia. Algunos fueron especialmente precisos al describir esta
relacién, indicando que cuando no descansan bien "todo pesa mas" y que cualquier

problema cotidiano se vuelve mas dificil de manejar.
d) El suefio como recurso de regulaciéon emocional

Una cuarta categoria, presente en menor medida pero de igual importancia, refiere al
suefio como una herramienta activa de regulacion emocional. Algunos participantes
describieron haber incorporado habitos de descanso de manera consciente como
estrategia para sostener su bienestar. Uno de ellos expresé que priorizar dormir entre
siete y ocho horas le permite mantener un estado emocional estable y reducir el estrés
académico, lo que evidencia una apropiacion subjetiva del vinculo entre suefio y salud
emocional en aquel estudiante.

En conjunto, estas categorias refuerzan los resultados cuantitativos y aportan una
dimension vivencial que enriquece la comprension del fendmeno estudiado. Lo mas

significativo es que la relacién bidireccional entre suefio y bienestar emocional,
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documentada en la teoria aparece expresada espontaneamente por los propios

estudiantes.

Discusion

Los resultados obtenidos en la presente investigacion permiten profundizar en la
comprension de la relacién entre los habitos de suefio y el bienestar emocional en
jovenes universitarios, evidenciando la existencia de una asociacion significativa entre

ambas variables en el contexto estudiado.

En primer lugar, los datos muestran que una proporcidon considerable de los
estudiantes presenta habitos de suefio irregulares, tanto en términos de cantidad de
horas como de regularidad en los horarios de descanso. Tal como se evidencio6 en los
resultados, un porcentaje significativo de los participantes no mantiene horarios fijos
para dormir y una parte relevante duerme menos de las horas recomendadas. Esta
situacion se vincula con la presencia de diversos indicadores de malestar emocional,
tales como irritabilidad, ansiedad, cansancio persistente y dificultades en la
concentracion, los cuales fueron ampliamente reportados por los encuestados. Estos
resultados son consistentes con lo planteado en el marco tedrico, donde reiteradas
veces se ha hecho referencia a que la privacién del suefio y la mala calidad del
descanso afectan tanto los procesos cognitivos como la regulacion emocional (Lund et
al.,, 2010; Hershner & Chervin, 2014; Lim & Dinges, 2010). En este sentido, los
resultados de este trabajo no solo confirman estas tendencias, sino que las situan en

una poblacién especifica de estudiantes universitarios en un contexto local.

Asimismo, uno de los aspectos mas relevantes que emerge del analisis es la presencia
de una relacion bidireccional entre el suefio y el bienestar emocional. Tal como
indicaron los resultados, la gran mayoria de los estudiantes afirma notar cambios en su
estado de animo segun cémo haya dormido, asi como también variaciones en su
energia y concentracion. Por un lado, el mal descanso impacta negativamente en el
estado de animo y en la capacidad de afrontar las demandas cotidianas. Por otro lado,
los estados de ansiedad, estrés o sobrecarga emocional interfieren en la posibilidad de
conciliar y sostener un suefo reparador. Esta dinamica da lugar a un circuito de
retroalimentacion en el que ambas variables se potencian mutuamente, dificultando su
interrupcion. Este fendmeno ha sido ampliamente descrito en las investigaciones
previas mencionadas, donde se destaca como la falta de suefio incrementa la
reactividad emocional, al tiempo que los estados emocionales negativos alteran los

patrones de descanso (Goldstein & Walker, 2014; Baglioni et al., 2016). En este
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sentido, los resultados obtenidos permiten observar cémo esta relaciéon tedrica se

manifiesta de manera concreta en la experiencia cotidiana de los participantes.

Por otro lado, los hallazgos ponen de manifiesto que la vida universitaria constituye un
factor determinante en la configuracién de los habitos de suefio. Tal como se observé
en los resultados, una amplia mayoria de los encuestados considera que la vida
académica influye significativamente en su descanso, destacandose especialmente el
impacto del estrés académico. La carga académica, las exigencias de estudio, la
organizacion del tiempo, asi como la necesidad de compatibilizar diferentes
actividades, aparecen como elementos que contribuyen a la irregularidad en los
patrones de descanso. A esto se suma el uso frecuente de dispositivos electrénicos
antes de dormir, practica que, segun los datos obtenidos, se encuentra altamente
extendida entre los participantes. En concordancia con lo sefialado por Cajochen et al.
(2011) y Gradisar et al. (2019), el uso de pantallas en horarios nocturnos puede
interferir en los ritmos circadianos y dificultar la conciliacion del suefio, lo cual se refleja

claramente en los resultados de esta investigacion.

En esta misma linea, resulta interesante observar que, si bien una gran parte de los
estudiantes reconoce la importancia del suefio para su bienestar general, no todos
implementan estrategias concretas para mejorar sus habitos de descanso. Tal como se
evidencio en los resultados, una proporcion considerable de los participantes no utiliza
ninguna estrategia especifica para favorecer el suefo. Este desfase entre el
conocimiento y la practica, ya sefialado por Garcia Lépez y Navarro Bravo(2017) en su
revision sobre higiene del suefio en universitarios, quienes evidenciaron que el
conocimiento de buenas practicas no se traduce necesariamente en su
implementacién, pone de manifiesto la complejidad del fendmeno y permite pensar en
la existencia de condicionantes contextuales que dificultan la adopcién de conductas
saludables. En este sentido, podria plantearse la necesidad de desarrollar

intervenciones especificas en el ambito universitario que promuevan la higiene del

sueno y el cuidado del bienestar emocional.

Por su parte, el analisis de la respuesta abierta aporta una dimensién cualitativa de
gran relevancia, ya que permite acceder a la experiencia subjetiva de los estudiantes.
La percepcion repetida de un "circulo vicioso" reportada por los participantes no es
casual: encuentra sustento en la evidencia cientifica que describe la relacién
bidireccional entre suefio y salud emocional (Harvey, 2011; Goldstein & Walker, 2014).
Lo que resulta particularmente valioso es que esa relacidn tedrica aparece expresada
espontaneamente por los propios estudiantes, lo que sugiere un nivel de conciencia

sobre el fenédmeno que, sin embargo, no siempre se traduce en cambios concretos de
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conducta, afectando no solo el rendimiento académico, sino también las relaciones

sociales y el bienestar general.

En relacion con el analisis comparativo entre estudiantes de distintas universidades, si
bien no se observan diferencias marcadas en términos generales, los resultados
sugieren que los factores contextuales asociados a la vida académica inciden de
manera similar en ambos grupos. Esto refuerza la idea de que las problematicas
vinculadas al suefio y al bienestar emocional atraviesan a los estudiantes universitarios
mas alla del tipo de institucion y su modalidad.

No obstante, es importante considerar las limitaciones del presente estudio que fueron
mencionadas previamente. En primer lugar, el tamafio reducido de la muestra y su
caracter no probabilistico impiden generalizar los resultados a la totalidad de la
poblacién universitaria. En segundo lugar, el uso de un cuestionario autoadministrado
implica trabajar con percepciones subjetivas de los participantes, o que puede
introducir sesgos en las respuestas. Asimismo y como fue mencionado previamente, el
disefio descriptivo—correlacional de la investigacion no permite establecer relaciones

causales entre las variables, sino Unicamente identificar asociaciones entre ellas.

A pesar de estas limitaciones, el presente trabajo aporta evidencia empirica relevante
sobre la relacion entre el suefo y el bienestar emocional en jovenes universitarios,
especialmente en un contexto local donde aun existen escasos estudios sobre esta
tematica. En este sentido, los resultados obtenidos no sélo dialogan con la literatura
existente, sino que también contribuyen a visibilizar la importancia de abordar el suefio

como una dimensién central en la salud integral de esta poblacion.

En sintesis, la discusion de los resultados permite sostener que el suefio no puede ser
entendido Unicamente como una funcién biolégica aislada, sino como un fenédmeno
complejo, atravesado por multiples factores individuales, sociales y contextuales, que
inciden de manera directa en el bienestar emocional de los estudiantes universitarios.
En este marco, se vuelve fundamental promover una mayor conciencia sobre la
importancia del descanso y generar espacios de intervencion que favorezcan el

desarrollo de habitos de sueno saludables en universidades.
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Conclusion

La presente investigacion permite concluir de manera categoérica que la calidad del
suefo y el bienestar emocional de los estudiantes universitarios no son variables
aisladas, sino que mantienen una profunda relacion bidireccional. EI mal descanso
potencia la vulnerabilidad emocional, mientras que el estrés y la ansiedad propios de la
vida académica dificultan la consolidacién de un suefio reparador, configurando un

circuito que los propios estudiantes identifican como un "circulo vicioso".

El principal aporte de este estudio radica en evidenciar que la problematica trasciende
lo meramente clinico para instalarse como un desafio vivencial y contextual. Queda
demostrado que la vida universitaria actual —con sus exigencias académicas y la
hiperconexién nocturna— opera como un factor que desorganiza los habitos de
descanso. Mas aun, se constaté una brecha significativa entre el conocimiento y la
accion: aunque los jovenes reconocen la importancia de dormir bien, carecen de
estrategias concretas o encuentran barreras reales para implementarlas en su

cotidianidad; barreras que provienen de ellos mismos o de las instituciones mismas.

Este escenario subraya la urgencia de repensar las estrategias de abordaje dentro de
las instituciones educativas. Ya no resulta suficiente brindar informacion sobre higiene
del suefo; es de caracter urgente, a mi parecer, el desarrollo de intervenciones
institucionales activas que acomparien a los estudiantes en la construccion de rutinas

saludables y en la gestion del estrés académico.

De cara a futuras lineas de investigacion, resultaria enriquecedor abordar esta
problematica mediante disefios metodolégicos mixtos y muestras mas amplias, asi
como también evaluar la eficacia de programas de intervencion especificos aplicados
en el ambito universitario para romper la circularidad de este fendmeno.

En definitiva, los hallazgos de este estudio refuerzan una premisa fundamental: el
suefio no es un lujo ni una variable secundaria, sino una condicién innegociable para la
salud mental, la regulacién emocional y el bienestar integral de quienes transitan la

vida universitaria.
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Anexo

Anexo 1. Resultados completos del cuestionario

En el presente anexo se exponen los resultados completos obtenidos a partir del
cuestionario administrado a estudiantes universitarios, con el objetivo de indagar la

relacién entre los habitos de suefio y el bienestar emocional.

Los datos fueron recolectados mediante un formulario online y se presentan a
continuacion en forma de graficos, respetando el orden original de las preguntas del

cuestionario.

I Pregunta 1. Universidad de pertenencia

¢En qué universidad estudias?
30 respuestas

@ Universidad de Buenos Aires (UBA)
@ Universidad de Belgrano (UB)

Fuente: elaboracién propia a partir de los datos recolectados (2026).
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11l Pregunta 2. Que carrera estudia cada participante

¢En qué facultad o carrera estas?
30 respuestas

2(6,7 %)

1(3,3 %) (3,31%(3,31%(3,3 %)M (3,31%(3,31%(3,31%(3,31%(3,31%(3,31%(3,31%(3,31%(3,31%3,3 %) 1 (3,315(3,31%(3,31(3,.3 ¥

Admin Comunicacion Facultad de huma... Lic. Psicologia Psicologia administracion
Ciencias econémi... Disefio de Indume...  Imagen y sonido Licenciaturaen P... Psicologia en ub

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

11l Pregunta 3. Edad de los participantes

Edad

30 respuestas

® 18-19
® 20-21
© 22-23

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).
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11l Pregunta 4. Situacion habitacional

¢Con quien vivis actualmente?
30 respuestas

@ Con mis padres/familia
@ Solo/a
@ Con amigos/pareja

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

11l Pregunta 5. Situacion laboral

¢Trabajas ademas de estudiar?
30 respuestas

@ Si, tiempo completo
@ Si, medio tiempo
@ No trabajo actualmente

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).
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11l Pregunta 6. Cantidad de horas de suefio por noche

¢Cuantas horas dormis aproximadamente por noche?
30 respuestas

@ Entre 7 y 8 horas
@ Mas de 8 horas

]

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

@ Menos de 7 horas

11l Pregunta 7. Percepcién de los habitos de sueio

¢:Coémo describirias tus habitos de suefo actuales?
30 respuestas

@ Muy regulares
@ Poco regulares
@ Nada regulares

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).
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il Pregunta 8. Regularidad de los horarios de suefio

¢Sos de dormirte siempre a la misma hora o depende del dia?
30 respuestas

@ Siempre a la misma hora
@ Depende del dia
@ No tengo horario

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

I Pregunta 9. Factores que interfieren en el suefio de forma positiva

¢Qué cosas te ayudan a conciliar el suefio?
30 respuestas

Rutina fija 12 (40 %)

Silencio/ambiente tranquilo

Actividad fisica

Lectura

19 (63,3 %)
11 (36,7 %)

9 (30 %)

3 (10 %)

4(13,3 %)

4(13,3 %)

Pantallas

Medicacion

Nada en particular

musica

Sonidos, ya sea musica,videos...
Ruido de lluvia

Escuchar algo para dormir

1(3,3 %)
1(3,3 %)
1(3,3 %)
1(3,3 %)

Fuente: elaboracién propia a partir de los datos recolectados (2026).
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il Pregunta 10. Factores que interfieren en el suefio de forma negativa

¢Qué cosas dificultan o retrasan tu suefio?
29 respuestas

Estrés academico 24 (82,8 %)

Pantallas 18 (62,1 %)

Eventos sociales 18 (62,1 %)

Preocupaciones personales 18 (62,1 %)

Consumo de cafe/ mate/

. 8 (27,6 %)
energizantes

No logro relajarme/ansiedad 10 (34,5 %)

Fuente: elaboracién propia a partir de los datos recolectados (2026).

il Pregunta 11. Rol de la vida universitaria en el suefio

¢Qué rol crees que juega tu vida universitaria en tu suefio?
30 respuestas

@ Afecta mucho
@ Afecta poco
@ No afecta

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).
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.| Pregunta 12. El uso de dispositivos electronicos antes de dormir

¢Usas dispositivos electrénicos antes de dormir?
30 respuestas

@ Si, siempre
@ Aveces
@ Nunca

]

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

I Pregunta 13. Percepcién del impacto de las pantallas en el suefio

¢Sentis que el uso de pantallas afecta tu descanso?
30 respuestas

@ Mucho
@ Poco

a @ Nada

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

I Pregunta 14. Calidad de suefo y ambiente
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¢Crees que el ambiente en el que dormis influye en la calidad de tu suefio?
30 respuestas

@ Mucho
@ Poco
@ Nada

Fuente: elaboracién propia a partir de los datos recolectados (2026).

| Pregunta 15. Emociones asociadas a un buen descanso

¢Como te sentis cuando dormis bien?
30 respuestas

Con mucha energia 21 (70 %)

Mas concentrado/a 20 (66,7 %)
Mas estable emocionalmente

25 (83,3 %)

De mejor humor 21 (70 %)

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

\1;] Pregunta 16. Emociones asociadas a un mal descanso
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¢Coémo te sentis cuando dormis mal?
30 respuestas

Irritable 22 (73,3 %)

Cansancio extremo 11 (36,7 %)

Problemas de concentracién

11 (36,7 %)

Deseo de dormir durante el dia 21 (70 %)

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

il Pregunta 17. Cambios en el estado de animo segun la calidad de suefio

¢Notas cambios en tu estado de animo seglin como dormiste?
30 respuestas

@ Si, mucho

@ Muy poco
@ Nada

83,3%

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

il Pregunta 18. Cambios en la concentracion a la hora de estudiar segun el descanso
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¢Notas cambios en tu concentracion o energia para estudiar seguin tu descanso?

30 respuestas
@ Si, claramente
@ Aveces
@ No lo noto

Fuente: elaboracién propia a partir de los datos recolectados (2026).

;I Pregunta 19. La importancia de un buen descanso

¢Qué importancia tiene para vos dormir y descansar?
30 respuestas

@ Es una prioridad
@ Le doy importancia media
@ No es una prioridad

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

| Pregunta 20. Descanso y vinculo con otros
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¢Coémo influye tu descanso en tus vinculos con otros?
30 respuestas

@ Mucho
@® Poco
@ Nada

)

Fuente: elaboracién propia a partir de los datos recolectados (2026).

11l Pregunta 21. Salud emocional y descanso

¢Sentiste que tu salud emocional se vio afectada por dormir poco o mal?
30 respuestas

@ Si, muchas veces
@ Algunas veces
@ Nunca

Fuente: elaboracién propia a partir de los datos recolectados (2026).

11l Pregunta 22. Estados de humor relacionados a un mal descanso
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Cuando dormis mal, ;cémo afecta tu humor?
29 respuestas

Irritado/a 20 (69 %)
Desconectado/a 11 (37,9 %)
Ansioso/a 11 (37,9 %)
Triste o mas sensible 13 (44,8 %)
0 5 10 15 20

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

I Pregunta 23. Estrategias utilizadas para mejorar el suefio

¢Qué estrategias usds para descansar mejor?
30 respuestas

Rutina de suefio 11 (36,7 %)

Meditacion/ relajacion 5 (16,7 %)
Evitar pantallas 8 (26,7 %)
Ejercicio fisico 11 (36,7 %)
Infusiones/ suplementos 9 (30 %)
No uso estrategias 10 (33,3 %)
escuchar algun video para dormir 1(3,3 %)

0,0 2,5 5,0 7,5 10,0 12,5

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).
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I Pregunta 24. Uso de medicacién o suplementos para dormir

¢Alguna vez necesitaste algin complemento para dormir mejor?
30 respuestas

Medicacion con receta 4 (13,3 %)

Medicacién sin receta

Suplementos (melatonina,

0,
magnesio, etc) 7(233%)

Nunca 19 (63,3 %)

0 5 10 15 20

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

I Pregunta 25. Influencia de la vida universitaria en el suefio

¢Cudnto creés que influye la modalidad de tu universidad en tu descanso?
30 respuestas

@ Mucho
@® Poco
@ Nada

Fuente: elaboracién propia a partir de los datos recolectados (2026).
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I Pregunta 26. Exigencias académicas y bienestar emocional

¢Sentis que las exigencias académicas impactan en tu bienestar emocional?
30 respuestas

@ Si, mucho
@ Poco
@ Nada

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

I Pregunta 27. Exigencias académicas, trabajo y bienestar emocional

¢Sentis que trabajar ademas de estudiar impacta en tu bienestar emocional?
30 respuestas

@ Si, mucho
® Poco
@ Nada
@ No trabajo

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

1] Pregunta 28. Percepcion del bienestar emocional general del ltimo mes
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En una escala del 1 al 3, ;cdmo evaluarias tu bienestar emocional en el ultimo mes en relaciéon con

tu suefio?
30 respuestas

20

18 (60 %)

15

10

6 (20 %) 6 (20 %)

Fuente: elaboracion propia a partir de los datos recolectados (2026).

I Pregunta 29. Respuesta abierta: relacién entre suefio y bienestar emocional

¢Querés agregar algo importante sobre tu relacién con el suefio y tu bienestar

emocional?

-Me doy cuenta que tengo una rutina del suefo muy irregular que me afecta
muchisimo en mi rendimiento académico y en mi salud mental, por ende en los

vinculos afectivos.

-Creo que podria mejorar mi relacién entre el suefio y el rendimiento académico
aunque no me preocupa pero si me doy cuenta que en relacion al plano emocional si

me veo afectado.

Siento que mi suefio esta bastante relacionado con como me siento emocionalmente
durante la cursada. Cuando duermo bien, me levanto con mas ganas de ir a la facultad
y me resulta mas facil prestar atencion en clase. En cambio, cuando me acuesto tarde

o duermo pocas horas, al otro dia estoy mas cansado y me cuesta concentrarme, lo
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que me frustra bastante. A veces me pasa que me quedo hasta tarde estudiando o
usando el celular, y después eso me afecta el animo, porque estoy mas sensible o de
mal humor. Aunque no trabajo, siento que la exigencia de la facultad me genera estrés,

y eso a veces también influye en que no pueda descansar bien.

-Me pasa que la ansiedad aparece mucho mas a la noche , por lo que por mas de que
esté super cansada después de hacer muchas cosas en el dia llega la noche y de
todas maneras no puedo dormir. Y pensar eso, contar las horas que me faltan es peor

y asi armo un esquema todos los dias, que me es muy dificil salir.

-Mi relacion con el suefio y mi bienestar emocional es muy lineal. Si duermo mal, rindo

peor en lo académico y mi estado emocional se desborda.

-Creo que mantengo un buen ciclo del suefio y eso me lleva a un buen bienestar
emocional general pero si noto que cuando eso se desbalancea hay una gran

diferencia en los aspectos académicos y del suefio en mi vida.

-Siento que al descansar mejor y tener una rutina de suefo logré evitar tener dias

donde me siento mas ansioso.

-Mi relacion con el suefio se volvié un reflejo directo de como estoy emocionalmente.
Me acuesto tarde, muchas veces pensando en entregas, examenes 0 cosas que me
quedaron pendientes, y aunque esté cansado, me cuesta desconectar. Duermo pocas
horas o me despierto en medio de la noche, y al dia siguiente estoy mas irritable,
ansioso y con menos paciencia. Me doy cuenta de que cuando no descanso bien, todo
me pesa mas: estudiar me cuesta el doble, me distraigo facil y cualquier pequefio
problema me desborda. Es como si la falta de suefio amplificara mi estrés académico y

afectara mi animo, generando un circulo del que me esta resultando dificil salir.

-Hay que concientizar sobre estrategias para tener un mejor suefio.

-Creo que mi ciclo del suefio se ve afectado por mi bienestar emocional y al revés. Es
decir, creo que estan sumamente conectados y se crea un circulo vicioso del que

cuando estoy mal es dificil salir.

-Noto cada vez mas como mi suefio impacta en mi bienestar emocional. Dormir bien se
volvié una prioridad dado que creo que es una de las formas mas efectivas para mi de

regularme dsp de todo lo que la rutina exige de mi todos los dias. Priorizo dormir de 7
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a 8 horas porque encontré que eso es lo mas factible para soportar la exigencia
académica y actividades extra curriculares con un estado emocional estable y un
sistema nervioso mas tranquilo. Creo que esto me ayuda ademas a reducir las
probabilidades de estresarme de mas por lo académico y de encontrar soluciones
creativas a la hora de organizarme reduciendo sentimientos de estrés, ansiedad,

sobrecarga y/o angustia o tristeza.

-En mi experiencia como estudiante universitario, el suefio influye bastante en mi
bienestar emocional. Cuando logro dormir bien, al menos unas siete u ocho horas, me
siento mas tranquilo, con mas energia y con mayor capacidad para concentrarme en
las tareas académicas. En cambio, cuando duermo poco, sobre todo en semanas de
parciales o entregas, noto que estoy mas irritable, mas ansioso y me cuesta
organizarme o mantener la atencion. A veces el estrés por la universidad hace que me
acueste tarde o que me cueste desconectar, lo que termina afectando mi descanso.
Con el tiempo me di cuenta de que cuando no descanso bien no solo rindo peor

académicamente, sino que también cambia mi estado de animo durante el dia.

Fuente: elaboracién propia a partir de la respuesta abierta del cuestionario (2026).

Anexo 2: Consentimiento informado
Consentimiento informado para la participacién en investigacion

Se le invita a participar en un estudio académico en el marco de la Licenciatura en
Psicologia de la Universidad de Belgrano, cuyo objetivo es analizar la relacion entre los

habitos de suefio y el bienestar emocional en jovenes universitarios.

La participacién en este estudio consiste en completar un cuestionario breve, de
caracter anonimo, que indaga sobre aspectos relacionados con el suefio, el estado

emocional y la vida universitaria.

Su participacion es completamente voluntaria. Usted puede decidir no participar o

retirarse en cualquier momento.
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La informacion proporcionada sera utilizada unicamente con fines académicos y de
investigacién. Los datos recolectados seran tratados de manera confidencial y

andnima, garantizando que en ningun caso sera posible identificar a los participantes.

Al completar el cuestionario, usted declara haber leido y comprendido la informacion

brindada, y acepta su participacién en este estudio.
Investigadora: Fiona Robinson

Carrera: Licenciatura en Psicologia

Institucion: Universidad de Belgrano

Afo: 2026
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