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El presente estudio tuvo como proposito analizar la relacion entre la calidad
del suefio y el rendimiento académico de los estudiantes de las Licenciaturas
en Intervencion Educativa y Pedagogia de la Universidad Pedagogica
Nacional, Unidad Mexicali, durante el periodo 2024-2, con el fin de reconocer
condiciones que influyen en su bienestar académico. Se desarrollé un enfoque
cuantitativo con un diseflo no experimental y transversal, utilizando una
muestra seleccionada de 119 estudiantes provenientes de una poblacion de
169. La recoleccion de informacion se realizd mediante un cuestionario
estructurado basado en escala tipo Likert, orientado a identificar habitos y
calidad del suefio, asi como la autopercepcion del desempefio académico. El
analisis estadistico efectuado en SPSS incluyé pruebas de normalidad y
correlacion para determinar la direccion y el grado de relacion entre las
variables. Los resultados mostraron que un sector notable del estudiantado
presentd dificultades vinculadas al descanso, particularmente en relacion con
el estrés académico y el uso prolongado de dispositivos electronicos, ademas
de variaciones en las horas de suefio y niveles de fatiga que afectan su
concentracion. La correlacion observada indico una relacion directa, en
algunos casos débil, entre ambas variables. Estos resultados subrayan la
importancia de fortalecer acciones institucionales que promuevan hébitos de
descanso adecuados y favorezcan la calidad educativa, ademas de orientar
futuras intervenciones formativas.
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ABSTRACT

This study aimed to analyze the relationship between sleep quality and
academic performance among students enrolled in the Bachelor's programs in
Educational Intervention and Pedagogy at the National Pedagogical
University, Mexicali Campus, during the 2024-2 semester, in order to identify
factors influencing their academic well-being. A quantitative approach with a
non-experimental, cross-sectional design was used, employing a sample of
119 students selected from a population of 169. Data collection was conducted
using a structured questionnaire based on a Likert scale, designed to identify
sleep habits and quality, as well as self-perception of academic performance.
Statistical analysis using SPSS included normality and correlation tests to
determine the direction and degree of relationship between the variables. The
results showed that a significant portion of the student body experienced
difficulties related to sleep, particularly in relation to academic stress and
prolonged use of electronic devices, in addition to variations in sleep duration
and fatigue levels that affected their concentration. The observed correlation
indicated a direct, though in some cases weak, relationship between the two
variables. These results underscore the importance of strengthening
institutional actions that promote adequate rest habits and enhance educational
quality, as well as guiding future training interventions.
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INTRODUCCION

El suefio constituye una funcion bioldgica esencial, pues durante este proceso el cerebro logra recuperarse
y prepararse para las actividades del dia. Este aspecto resulta especialmente relevante en la adolescencia,
dado que un descanso adecuado favorece el desarrollo de las tareas escolares y, en consecuencia, un
rendimiento académico satisfactorio. Segun datos de la Encuesta Nacional de Salud de 2010, el 63.2% de
la poblacion chilena reporto6 dificultades para dormir, siendo los jovenes el grupo con mayor afectacion,
con una prevalencia del 64.8%, lo que evidencia que esta problematica representa un desafio significativo
para la salud publica (Buguefio et al., 2017). Diversas investigaciones recientes han analizado los habitos
de suefio en estudiantes universitarios y su relacion con el desempefio académico. En este contexto, Beltran
et al. (2021), reportaron que el 81.9 % de los estudiantes presentaban dificultades relacionadas con la rutina
de sueio. Los participantes que mostraron alteraciones en el descanso, independientemente de su género,
evidenciaron menor desempefio académico y cognitivo, reflejado en problemas de memoria, mayor lentitud
para resolver ejercicios matematicos, dificultades para mantener la atencion en clase y complicaciones al
abordar tareas complejas.

La Universidad Pedagogica Nacional, Unidad Mexicali, presenta un contexto similar, dado que los
estudiantes de las licenciaturas en Intervencion Educativa y Pedagogia enfrentan exigencias tedricas y
practicas que requieren concentracion y organizacion, lo que se vincula con patrones de suefio insuficientes
o de baja calidad. Investigaciones previas indican que los estudiantes universitarios presentan, en promedio,
entre cinco y seis horas de suefio por noche, cifra inferior a las recomendaciones de siete a nueve horas
establecidas por organismos internacionales de salud. Segin Pérez et al. (2024), en su estudio un grupo de
mujeres evaluadas, la calidad del suefio se relaciona con factores hormonales y con la presencia de
trastornos del estado de dnimo. Por otra parte, los estudiantes que realizan actividades laborales muestran
ajustes en sus horarios, implicando una reduccion en las horas destinadas al descanso. En este contexto, se
resalta el papel del personal de salud en las instituciones educativas para fomentar habitos de suefio
adecuados entre los estudiantes. Estas condiciones evidencian la relevancia de analizar la calidad del suefio
en esta poblacion, considerando habitos, contextos y factores asociados, con el objetivo de generar
informacion 1til sobre su rendimiento académico y bienestar integral.

Sierra (2022), sefial6 que, en las ltimas tres décadas, se ha avanzado en la comprension de los procesos de
consolidacién de la memoria, especialmente aquellos vinculados al hipocampo, en los que el suefio
desempeiia un papel relevante. Estudios recientes indican que los estudiantes de medicina presentan menor
cantidad de suefio y menor satisfaccion con su calidad de descanso en comparacion con alumnos de otras
carreras. Murillo & Figueroa (2024), mencionan que, el bienestar mental de los estudiantes influye
directamente en su calidad de vida y que las alteraciones del suefio repercuten en su desempefio académico,
reflejandose en cansancio fisico constante y disminucion de las funciones cognitivas. La persistencia de
habitos de descanso inadecuados, especialmente cuando los estudiantes experimentan preocupacion por su
porvenir, puede generar niveles elevados de estrés. Otro estudio, Villasboa et al. (2025), reportaron que la
calidad del suefio y el nivel de estrés académico se relacionan de manera inversa con el rendimiento
académico de los estudiantes de medicina. Asimismo, los estudios revisados coinciden en que la calidad
del suefio depende no solo de su duracion, sino también de su regularidad, eficiencia y de factores
contextuales, como el uso de dispositivos electronicos y las preocupaciones financieras o académicas. En
este sentido, diversas investigaciones han destacado el papel del uso de dispositivos méviles en la aparicion
de trastornos del suefio en adolescentes, sefialando que, aunque estas tecnologias pueden generar
sensaciones de bienestar y favorecer el apoyo social al facilitar la interaccion con los pares, su utilizacion
excesiva, particularmente en las horas previas al descanso, se asocia con patrones de suefio alterados. Entre
las afectaciones mas comunes identificadas se encuentran el insomnio y la somnolencia diurna excesiva, lo
que refuerza la importancia de considerar los habitos digitales como un factor relevante en la calidad del
suefio (Infante et. al., 2022).

Pese a la evidencia disponible, se identifican limitaciones, Maya et al. (2018), sefialaron que pocos estudios
han explorado de manera directa la relacion entre calidad del suefio y rendimiento académico en estudiantes
de carreras pedagogicas, cuya formacion combina desempefio cognitivo y aplicacion practica en entornos
educativos. Esta ausencia constituye una brecha de conocimiento que restringe la posibilidad de establecer
recomendaciones especificas para este grupo.

En este marco, el presente estudio tiene como objetivo general analizar la relacion que existe entre la calidad
del suefio y el rendimiento académico de los alumnos de las licenciaturas en Intervencion Educativa y
Pedagogia de la Universidad Pedagogica Nacional, Unidad Mexicali, Baja California, durante el periodo
2024-2, para identificar areas de intervencion, mejorar sus condiciones de descanso y desempefio
académico. Los objetivos especificos comprenden: a) registrar la cantidad de horas de suefio de los
estudiantes universitarios mediante bitacora diaria; b) describir la calidad del suefio mediante cuestionarios
estandarizados; c) identificar factores personales, académicos y contextuales asociados con la calidad del

pag. 59




Revista Latinoamericana de Calidad Educativa ISSN: 3028-8916

suefio, como estrés, preocupaciones econéomicas y uso excesivo de dispositivos electronicos; d) analizar
como las preocupaciones financieras influyen en la calidad del suefio y el rendimiento académico; y e)
proponer estrategias institucionales y pedagdgicas orientadas a mejorar los habitos de suefio, el rendimiento
académico y el bienestar integral de los estudiantes universitarios.

Se identifican vacios relevantes en la literatura: la escasez de estudios dirigidos a las y los estudiantes de
carreras pedagogicas, la limitada consideracion simultinea de factores personales, académicos y
contextuales, incluida la dimension econdmica, y la carencia de estudios longitudinales que observen la
evolucion de los patrones de suefio a lo largo de los semestres. Estas lagunas justifican la realizacion de la
investigacion, que adopta un enfoque cuantitativo, disefio no experimental y corte transversal, con una
muestra representativa de la poblacion estudiantil de la UPN, Unidad Mexicali.

La hipotesis plantea que existe una relacion estadisticamente significativa entre calidad del suefio y
rendimiento académico, de manera que niveles mas altos de calidad del suefio se asocian con rendimientos
mas favorables, mientras que la hipotesis nula establece la ausencia de dicha relacion. La poblacion de
interés incluyd 169 estudiantes matriculados en ambas licenciaturas, de los cuales se trabajo con una
muestra representativa de 119 participantes. Los datos se recolectaron mediante cuestionario tipo Likert y
se analizaron con técnicas descriptivas e inferenciales, incluyendo pruebas de normalidad y correlacion de
Pearson.

Se espera que los resultados proporcionen evidencia diagndstica contextualizada que contribuya a la calidad
educativa mediante recomendaciones de intervencion institucional y pedagogica, tales como programas de
higiene del suefio, estrategias de gestion del tiempo y acciones de acompaiamiento socioeducativo para
favorecer la atencion, concentracion y trayectoria académica de los estudiantes. Ademas, los hallazgos
podran orientar futuras investigaciones con disefios longitudinales y metodologias mixtas que profundicen
en la relacion entre suefio, salud mental y rendimiento académico.

MATERIALES Y METODOS

El presente estudio se desarrolld desde un enfoque cuantitativo con alcance correlacional, orientado a
examinar la relacion existente entre la calidad del suefio y el rendimiento académico en estudiantes de las
Licenciaturas en Intervencion Educativa y Pedagogia de la Universidad Pedagogica Nacional, Unidad
Mexicali, durante el periodo escolar 2024-2. Este tipo de enfoque permitio analizar la asociacion estadistica
entre ambas variables tal como se presentan en la realidad, sin intervenir ni modificar sus condiciones, lo
cual resulta pertinente en investigaciones de caracter no experimental. Asimismo, se optd por un disefio
transversal, dado que la informaciéon fue recabada en un solo momento, lo que posibilitd obtener un
panorama general sobre las condiciones de descanso y el desempefio académico de los estudiantes en el
contexto universitario analizado. La investigacion se desarrolld en la Universidad Pedagogica Nacional,
Unidad Mexicali, institucion de educacion superior ubicada en el estado de Baja California, México. La
comunidad estudiantil de esta unidad se distingue por su heterogeneidad sociocultural y por la frecuente
combinacion de responsabilidades académicas con actividades laborales y compromisos familiares. Este
contexto institucional result6 pertinente para comprender las condiciones reales en las que los estudiantes
organizan sus tiempos de estudio, descanso y vida cotidiana. La seleccion de los participantes se realizo a
partir de criterios de inclusion claramente establecidos: estar inscrito durante el periodo escolar 2024-2 en
alguna de las dos licenciaturas consideradas, contar con 18 afios 0 mas, asistir de manera regular a clases y
manifestar su consentimiento voluntario para participar en la aplicacion del instrumento. La poblacion total
estuvo conformada por 169 estudiantes, de los cuales se selecciond una muestra de 119 participantes. La
determinacion del tamafio de muestra se realizd mediante una calculadora estadistica con un nivel de
confianza del 95 % y un margen de error del 5 %, lo que garantiz6 la representatividad de los datos
obtenidos. La muestra incluyo6 estudiantes de distintos semestres, géneros, edades y situaciones laborales,
permitiendo caracterizar de manera amplia el comportamiento de las variables de interés.

Para la recoleccion de los datos se utilizo un cuestionario estructurado con escala tipo Likert, elaborado con
la finalidad de evaluar los elementos asociados a la calidad del suefio y al rendimiento académico. El
instrumento estuvo conformado por treinta secciones que integraron un total de 122 reactivos: 119
orientados al analisis de las variables y tres destinados a la identificacion general del participante. Cada
reactivo se evalué mediante una escala Likert de cinco puntos con opciones que iban desde “totalmente en
desacuerdo” hasta “totalmente de acuerdo”. El instrumento midié dimensiones como horas promedio de
descanso, calidad percibida del suefio, insomnio, somnolencia diurna, uso de dispositivos electronicos antes
de dormir y niveles de estrés académico. En relacion con el rendimiento académico, se evaluaron
indicadores de concentracion, cumplimiento de tareas, logro de metas escolares, desempefio percibido y
organizacion académica.

El cuestionario fue sometido a un proceso de validacion mediante juicio de expertos, en el cual un
especialista en metodologia de la investigacion educativa evalud la pertinencia, claridad y congruencia de
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los reactivos con las dimensiones tedricas. Las observaciones sefialadas fueron integradas en la version
final del instrumento. Su confiabilidad se determiné mediante el coeficiente Alfa de Cronbach, cuyo valor
obtenido en la prueba piloto fue a = .854, lo que reflejé un alto nivel de consistencia interna.

La aplicacion del instrumento se llevd a cabo de forma presencial y en formato impreso dentro de los
salones de clase durante el mes de octubre. La investigadora estuvo presente en cada grupo con el proposito
de acompaiiar el proceso, resolver dudas y asegurar que los cuestionarios fueran contestados de manera
adecuada. El tiempo destinado para responder el instrumento oscild entre quince y veinte minutos. Durante
la aplicacion, algunos estudiantes compartieron de manera espontanea comentarios relacionados con sus
habitos de suefio, asi como experiencias personales vinculadas con actividades laborales o el uso de
dispositivos electronicos antes de dormir. Si bien estas aportaciones no fueron consideradas dentro del
analisis cuantitativo, resultaron valiosas para contextualizar e interpretar de forma mas amplia los resultados
obtenidos. El analisis de los datos se efectué mediante el software estadistico SPSS. En primera instancia,
se realizé estadistica descriptiva con el fin de obtener medidas de tendencia central y de dispersion que
permitieran caracterizar los niveles generales de las variables. Posteriormente, se aplico la prueba de
correlacion de Pearson, debido a que las variables presentaron naturaleza continua. Esta prueba permitio
determinar el grado y la direccion de la relacion lineal entre la calidad del suefio y el rendimiento académico,
utilizando un nivel de significancia estadistica de p < 0.05. La condiciéon de normalidad se verifico
previamente a través de los resultados derivados del cuestionario aplicado, lo que permitié proceder de
manera adecuada con el analisis correlacional.

El desarrollo del estudio se llevo a cabo respetando los principios éticos correspondientes a la investigacion
educativa. La participacion de los estudiantes fue completamente voluntaria y, en todo momento, se
garantizo6 el anonimato y la confidencialidad de la informacion proporcionada. El instrumento aplicado no
incluyo la solicitud de datos personales sensibles, y previamente se explico a los participantes el proposito
del estudio, asegurando que comprendieran el uso académico de la informacion antes de responder. De este
modo, el proceso se condujo con apego a valores fundamentales como el respeto a las personas, la
responsabilidad, la integridad y la honestidad académica.

RESULTADOS Y DISCUSION

Con el proposito de atender el objetivo general, orientado a analizar la relacion entre la calidad del suefio y
el rendimiento académico, se tomaron como referencia las figuras que muestran de manera directa las
percepciones de los estudiantes tanto sobre sus habitos de suefio como sobre su desempefio académico.

Mi rendimiento académico se ve afectado cuando no duermo lo suficiente

Porcentaje

| .
]

totaimente en endesacuerdo  ni de acuerdo ni de acuerdo totaimente de
desacuerdo en desacuerdo acuerdo

Mirendimiento académico se ve afectado cuando no duermo lo suficiente

Fig. 1: Afectacion del rendimiento académico por falta de suefio

Figura 1, correspondiente a la afirmacion “Mi rendimiento académico se ve afectado cuando no duermo lo
suficiente”, mostr6 que el 43.3 % del estudiantado se posiciond de manera neutral, mientras que el 21.3 %
indico estar de acuerdo y el 2.4 % totalmente de acuerdo. A su vez, el 17.3 % expresoé estar en desacuerdo
y el 15.7 % totalmente en desacuerdo. Estos resultados aportan evidencia directa sobre la percepcion
estudiantil respecto al vinculo entre el suefio insuficiente y el rendimiento académico, constituyendo uno
de los indicadores centrales para responder al objetivo general.
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He notado una relacion negativa entre mi calidad de suefio y mis calificaciones

Porcentaje

totaimente en endesacuerdo  ni de acuerdo ni de acuerdo totaimente de
desacuerdo en desacuerdo acuerdo

He notado una relacion negativa entre mi calidad de suefio y mis calificaciones

Fig. 2: Relacion entre calidad del suefio y calificaciones

Figura 2, correspondiente a la afirmacion “He notado una relacion negativa entre mi calidad de suefio y mis
calificaciones”, registr6 que el 41.7 % adopt6 una postura neutral, el 22 % sefiald estar de acuerdo y el 3.9
% totalmente de acuerdo; en contraste, el 18.9 % estuvo en desacuerdo y el 13.4 % totalmente en
desacuerdo. Esta figura se integra directamente al analisis del objetivo general, al explorar explicitamente
la asociacion entre calidad del suefio y calificaciones.

Duermo menos de 6 horas debido a la carga académica

Porcentaje

totalmente en en desacuerdo ni de acuerdo ni de acuerdo totaimente de
desacuerdo en desacuerdo acuerdo

Duermo menos de 6 horas debido a la carga académica

Fig. 3: Horas de suefio y carga académica

Figura 3, basada en la afirmacion “Duermo menos de 6 horas debido a la carga académica”, indico que el
28.8 % estuvo de acuerdo y el 18.1 % totalmente de acuerdo en que su tiempo de suefio se ve reducido por
la carga académica. Por otro lado, el 22.8 % estuvo en desacuerdo y el 17.3 % totalmente en desacuerdo.
Estos resultados permiten caracterizar la duracion del suefio dentro de la muestra, aportando informacion
necesaria para contextualizar el analisis del objetivo general.

El uso de dispositivos electronicos antes de dormir afecta la calidad de mi suefio

Porcentaje

totalmente en endesacuerdo i de acuerdo ni de acuerdo totalmente de
desacuerdo en desacuerdo acuerdo

El uso de dispositivos electronicos antes de dormir afecta la calidad de mi suefio

Fig. 4: Uso de dispositivos electronicos y calidad del suefio

Figura 4, asociada a la afirmacion “El uso de dispositivos electronicos antes de dormir afecta la calidad de
mi sueflo”, mostré que el 26.8 % se mantuvo neutral, el 22.8 % manifestd estar de acuerdo y el 17.3 %
totalmente de acuerdo, mientras que el 19.7 % estuvo en desacuerdo y el 13.4 % totalmente en desacuerdo.
Esta figura contribuye al andlisis del objetivo general al describir un factor que incide en la calidad del
suefio, variable clave para el estudio.
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Me cuesta concentrarme en mis estudios debido a preocupaciones econémicas.

Porcentaje

totaimente en en desacuerdo ni de acuerdo ni de acuerdo totaimente de
desacuerdo en desacuerdo acuerdo

Me cuesta concentrarme en mis estudios debido a preocupaciones econémicas.

Fig. 5: Concentracion afectada por preocupaciones econdmicas

La figura 5, correspondiente a la afirmacion “Me cuesta concentrarme en mis estudios debido a
preocupaciones econdmicas”, registré que el 27.6 % estuvo en desacuerdo y el 22 % totalmente en
desacuerdo, mientras que el 23.6 % se ubico en una postura neutral; en contraste, el 13.4 % manifesto estar
totalmente de acuerdo. Aunque esta figura no aborda directamente la relacion entre suefio y rendimiento
académico, aporta informacién complementaria sobre un factor externo que puede influir en procesos
cognitivos como la concentracion, relacionados con ambas variables del estudio.

Los resultados de esta investigacion indican que la calidad del suefio de los estudiantes universitarios
mantiene una relacion estrecha con procesos cognitivos clave para el aprendizaje, como la atencion, la
concentracion y la memoria. En términos generales, se observa que aquellos estudiantes que presentan
horarios de suefio irregulares o descansan menos de lo necesario suelen enfrentar mayores dificultades en
su desempefio académico. Este planteamiento coincide con las bases teoéricas que sefialan al suefio como
un proceso neurocognitivo indispensable para la consolidacion de la memoria y el adecuado
funcionamiento ejecutivo. En este sentido, los resultados permiten reconocer que el bienestar académico
no depende tinicamente de las exigencias formativas, sino también del equilibrio que los estudiantes logran
establecer entre sus responsabilidades académicas y sus habitos de descanso.

Esta tendencia se ve reforzada en lo sefialado por Cornejo et al. (2016), quienes identificaron una proporcion
significativa de estudiantes de medicina clasificados como dormidores deficientes en ocho universidades
del Pert. Asimismo, los autores reportan que una mala calidad del suefio se asocia de manera relevante con
la presencia de ansiedad, depresion y estrés, particularmente en estudiantes de segundo y tercer afio, lo que
evidencia la estrecha relacion entre el descanso, la salud mental y el rendimiento académico.

La evidencia obtenida se relaciona con lo reportado en investigaciones recientes, donde se ha observado
que la calidad del suefio deficiente afecta negativamente el rendimiento académico, el estado de animo y
las funciones cognitivas de los estudiantes universitarios. Por ejemplo, estudios como los de Saltos et al.,
(2023) y Lopez et al., (2023; 2024), coinciden en destacar que la somnolencia diurna, el insomnio y los
horarios irregulares de descanso constituyen factores determinantes en las dificultades de atencion y
memoria. Gamba et al. (2024), sefialan que los estudiantes de ciencias de la salud presentan con frecuencia
una calidad de suefio deficiente, con proporciones de malos dormidores que oscilan entre el 60% y el 90%.
Este comportamiento se relaciona con las exigencias académicas intensas y los elevados niveles de estrés
caracteristicos de su proceso formativo.

Del mismo modo, los resultados del presente estudio convergen con las conclusiones de Tipantuiia & Cruz
(2024), quien documenta una relacion negativa entre la calidad del suefio y el aprovechamiento escolar en
estudiantes de enfermeria. Sin embargo, se identifican también divergencias respecto a investigaciones
realizadas en otros contextos latinoamericanos, como las reportadas por Villasboa et al., (2025), donde
factores socioculturales como las exigencias laborales y las expectativas familiares adquieren un peso
mayor en la alteracion del suefio. Estas diferencias pueden explicarse por las caracteristicas especificas del
estudiantado de la UPN Mexicali, cuyo contexto académico y socioecondomico difiere de aquellas
poblaciones, particularmente por la combinacion frecuente de trabajo y estudio. En este sentido, Loor
Molina et al. (2025) sefialan en su investigacion, que existe una relacion desfavorable entre el uso intensivo
de dispositivos méviles y la presencia de alteraciones del suefio en adolescentes, hallazgo que coincide con
lo reportado en estudios recientes sobre el tema. Los resultados muestran que mas del 65% de los
participantes presenté manifestaciones vinculadas a trastornos del suefio, como insomnio, interrupciones
durante la noche y somnolencia diurna, asociadas de manera directa con el empleo prolongado de estos
dispositivos en las horas previas a dormir, lo cual respalda las explicaciones neurofisioldgicas de Sierra
(2022), en cuanto a las implicaciones practicas, los resultados sugieren la necesidad de disefiar estrategias
institucionales orientadas a promover habitos saludables de suefio, programas de educacion sobre higiene
del descanso y acciones preventivas en torno al estrés académico. Ademas, la evidencia obtenida aporta
elementos relevantes para la toma de decisiones pedagogicas basadas en evidencia, reforzando la
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importancia de integrar componentes de bienestar emocional y organizacion del tiempo dentro de las
tutorias, cursos de intervencion educativa y acompafiamiento universitario.

Aunque el estudio cuenta con fortalezas importantes, como la aplicacion de un instrumento con validez
internacional para evaluar la calidad del suefio y la participacion de una muestra representativa de
estudiantes de la UPN Mexicali, también es necesario reconocer algunas limitaciones. En primer lugar, el
disefio transversal empleado permite identificar asociaciones entre las variables analizadas, pero no
posibilita establecer relaciones de causalidad. De igual manera, no se incorporaron mediciones directas de
variables emocionales, como ansiedad o depresion, lo que impidié analizar con mayor profundidad su
posible influencia en los patrones de suefio. Asimismo, la investigacion se centrd en estudiantes de las
licenciaturas en Pedagogia e Intervencion Educativa, lo cual puede limitar la aplicacion de los resultados a
otros programas académicos que presentan caracteristicas y exigencias distintas. La identificacion explicita
de estas limitaciones contribuye a fortalecer la transparencia metodoldgica del estudio y a otorgar mayor
solidez y credibilidad a los resultados obtenidos. A partir de estos resultados, se abren diversas posibilidades
para futuras investigaciones. Seria pertinente realizar estudios de tipo longitudinal que permitan observar
como evolucionan los patrones de suefio a lo largo del semestre y analizar su efecto acumulado en el
rendimiento académico. Asimismo, resulta recomendable incorporar metodologias mixtas, como
entrevistas o grupos focales, que posibiliten una comprensiéon mas profunda de las percepciones y
experiencias de los estudiantes en relacion con sus habitos de descanso. Otra linea de interés consiste en el
disefio y evaluacion de programas de intervencion enfocados en la higiene del suefio y el manejo del estrés,
con el propdsito de valorar su efectividad en contextos universitarios mexicanos. Ampliar el analisis a otras
licenciaturas permitiria comprender si las exigencias académicas influyen de manera diferenciada en la
calidad del suefio segun el area de formacion. Ademas, de los elementos previamente discutidos, es
necesario considerar que la calidad del suefio en estudiantes universitarios se relaciona también con
dinamicas mas amplias asociadas al contexto digital contemporaneo, especialmente en instituciones donde
el uso intensivo de plataformas virtuales forma parte de la vida académica cotidiana. Diversas
investigaciones han documentado que la exposicion prolongada a pantallas, tanto para fines académicos
como recreativos, altera los ritmos circadianos debido a la luz azul emitida por los dispositivos, retrasando
la liberacion de melatonina y afectando la conciliacion del suefio (Afiez et al., 2025). Estos hallazgos
complementan los resultados del presente estudio, ya que permiten comprender por qué, aun cuando el uso
de dispositivos no aparece como el predictor principal, si constituye un elemento que contribuye al deterioro
del descanso en combinacion con factores emocionales y académicos.

Asimismo, la literatura reciente sefiala que los estudiantes que enfrentan mayores niveles de estrés
académico suelen presentar dificultades para mantener héabitos regulares de suefio, particularmente en
periodos de evaluaciones o entregas importantes. Autores como Arteaga & Limon (2024), han mostrado
que la preocupacion excesiva por el rendimiento académico puede provocar diversas respuestas adversas
en los estudiantes, entre ellas, dificultades para mantener la concentracion, incremento de la ansiedad,
irritabilidad y alteraciones del suefio, afectando asi funciones cognitivas esenciales para un desempefio
educativo optimo. En el caso de la poblacion de la UPN Mexicali, esta explicacion resulta especialmente
pertinente debido a que una parte significativa del estudiantado combina responsabilidades laborales,
académicas y familiares, condiciones que incrementan la carga mental y reducen las oportunidades de
descanso adecuado. En este sentido, Castro et al., (2020), destacan que administrar adecuadamente las
actividades cotidianas contribuye a reducir tensiones y favorecer un equilibrio personal. De acuerdo con
este planteamiento, un uso eficiente del tiempo permite prevenir el estrés, pues contar con una organizacion
clara facilita distribuir responsabilidades y disminuir la saturacion mental; al final, todas las personas
disponen del mismo nimero de horas, pero el bienestar depende en gran medida de como se aprovecha ese
recurso. Entre las consecuencias asociadas al estrés, pueden aparecer importantes padecimientos como lo
sefialan Zavala et al. (2021), una calidad deficiente del suefio, sumada a niveles elevados de estrés, puede
contribuir al origen de trastornos temporomandibulares, los cuales conforman un conjunto diverso de
alteraciones musculoesqueléticas consideradas la causa mas frecuente de dolor orofacial cronico.

Un aspecto adicional que amplia la comprension del fenomeno es el papel de los estilos de afrontamiento.
Investigaciones recientes destacan que los estudiantes enfrentan las demandas académicas, entre ellas optan
por ingerir café de manera habitual para permanecer alertas; sin embargo, este habito puede generar efectos
adversos. Estos hallazgos destacan la importancia de incorporar acciones formativas enfocadas en el
cuidado del suefio dentro de la preparacion en enfermeria, con el fin de fortalecer el bienestar integral del
alumnado y favorecer su desempefio profesional (Sanunga et al., 2025).

Otra dimension relevante para esta discusion se relaciona con la salud mental universitaria. Aunque el
presente estudio no incluyd mediciones especificas sobre ansiedad, estrés y depresion, investigaciones
recientes advierten que estos factores actuan como mediadores criticos entre las demandas académicas,
segun estudio de Trunce et. al., (2020), tuvo como propdsito identificar los niveles de estrés, ansiedad y
depresion en estudiantes de primer afio de programas del area de la salud y analizar su relacion con el
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rendimiento académico. Los hallazgos muestran que, entre los participantes, el 29% presenta indicadores
asociados a depresion, el 53.2% a ansiedad y el 47.8% a estrés. La carrera de nutricion y dietética registro
la mayor proporcion de casos relacionados con depresion y ansiedad, mientras que en kinesiologia se
observo la mas alta prevalencia de estrés. En la poblacion universitaria es comun la presencia de dificultades
relacionadas con la regularidad, duracion y calidad del suefio, las cuales pueden incidir en el desempefio
académico. Estas alteraciones suelen vincularse con caracteristicas propias de su etapa de desarrollo,
incluyendo factores madurativos, procesos psicosociales asociados a la individualizacion y la socializacion,
asi como demandas académicas. La exploracion del vinculo entre el suefio y el rendimiento académico en
este nivel educativo ha adquirido un interés creciente, consolidindose como una linea de investigacion
relevante en las ultimas dos décadas. (Muro et al., 2020).

Es importante sefialar que promover una adecuada higiene del suefio no solo tiene efectos positivos en el
rendimiento académico, sino que también favorece el bienestar socioemocional de las y los estudiantes, su
participacion activa en el aula y la construccion de relaciones interpersonales saludables. En este contexto,
la evidencia disponible sugiere la necesidad de que las instituciones de educaciéon superior impulsen
politicas orientadas al cuidado integral del alumnado, mediante acciones como campafias de sensibilizacion,
talleres practicos y una revision equilibrada de la carga académica. Estas iniciativas no solo atienden
problematicas inmediatas, sino que también fortalecen el desarrollo de recursos personales, emocionales y
cognitivos que resultan fundamentales para afrontar los retos de la formacion universitaria y del ejercicio
profesional futuro.

CONCLUSION

El presente estudio tuvo como propdsito analizar la relacion entre la calidad del suefio y el rendimiento
académico de los estudiantes de las Licenciaturas en Intervencion Educativa y Pedagogia de la Universidad
Pedagogica Nacional, Unidad Mexicali, durante el periodo 2024-2. Los resultados obtenidos permiten
identificar una asociacion estadisticamente significativa y de magnitud moderada entre ambas variables, lo
que indica que una mejor calidad del suefio tiende a vincularse con niveles mas altos de rendimiento
académico. Esta evidencia empirica permiti6é rechazar la hipotesis nula exclusivamente con base en la
asociacion estadistica encontrada, sin implicar relaciones de tipo causal.

De igual manera, se identifico que un numero considerable de estudiantes duerme menos horas de las
recomendadas, situacion que se asocia principalmente con la carga académica, la falta de regulacion en los
habitos cotidianos y el uso prolongado de dispositivos electronicos antes de dormir. A partir de los
testimonios recabados, se advierte que factores de tipo emocional y econdmico, especialmente las
preocupaciones financieras, influyen de forma negativa en la calidad del suefio, lo que se refleja en
dificultades para conciliar el descanso y en la interrupcion de un suefio verdaderamente reparador. Estos
resultados permitieron atender las preguntas especificas del estudio, ya que fue posible identificar las horas
promedio de suefio de los estudiantes, describir la calidad de su descanso y reconocer los factores que ellos
mismos perciben como obstaculos para dormir adecuadamente, asi como las tendencias observadas entre
el suefio y el rendimiento académico. En relacion con la pregunta general, los datos muestran que existe
una relacion significativa entre la calidad del suefio y el desempeiio académico, dado que los estudiantes
que reportaron un descanso insuficiente también manifestaron mayores dificultades para concentrarse, una
menor productividad escolar y una valoracion menos favorable de su propio rendimiento. Esta evidencia
respalda la hipdtesis contextualizada del estudio, al indicar que una mejor calidad del suefio se asocia con
niveles mas altos de rendimiento académico en el contexto universitario analizado. En términos de
aportaciones, este estudio ofrece un acercamiento relevante al analisis de la calidad del suefio en el contexto
universitario mexicano, al proporcionar evidencia actual sobre la forma en que el descanso se relaciona con
el desempefio académico de los estudiantes de la UPN Mexicali. La informacién obtenida refuerza la
necesidad de impulsar estrategias institucionales y acciones psicopedagogicas que favorezcan habitos de
suefio mas saludables entre la poblacion estudiantil. No obstante, es importante considerar que los
resultados se sustentan en la percepcion de los propios participantes y que, debido al enfoque correlacional
del estudio, no es posible establecer relaciones de causalidad, sino Unicamente asociaciones entre las
variables analizadas. A pesar de los aportes del estudio, es necesario reconocer algunas limitaciones. El
empleo de instrumentos de autoinforme implica que la informacion obtenida depende de la percepcion que
los propios estudiantes tienen sobre sus habitos de descanso, lo cual puede dar lugar a ciertos sesgos.
Asimismo, la investigacion se desarrolld en un unico periodo académico y dentro de un contexto
institucional especifico, lo que limita la posibilidad de generalizar los resultados a otras realidades
universitarias. En este sentido, futuras investigaciones podrian ampliar el alcance de los hallazgos mediante
disefios longitudinales, el uso de metodologias mixtas o la incorporacion de medidas mas objetivas del
suefio, como dispositivos de monitoreo fisiologico.
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A partir de los resultados obtenidos, se abren diversas lineas de investigacion complementarias. Entre ellas
destaca la necesidad de profundizar en la relacion entre el estrés académico y los patrones de suefio, asi
como analizar de qué manera las responsabilidades laborales y familiares influyen en el descanso de las y
los estudiantes. También resulta pertinente evaluar programas institucionales orientados al fortalecimiento
de la higiene del suefio y explorar posibles diferencias segun el programa educativo, el semestre cursado o
la modalidad de estudio.

Los resultados del estudio también muestran que la calidad del suefio se encuentra estrechamente
relacionada con el rendimiento académico de los estudiantes universitarios participantes. Si bien las
asociaciones identificadas no permiten establecer relaciones causales, si ponen de manifiesto la importancia
de considerar el descanso como un componente clave del bienestar estudiantil. La informacion generada
respalda la necesidad de promover estrategias educativas y de acompafiamiento que integren el bienestar
integral como parte del proceso formativo, favoreciendo trayectorias académicas mas equilibradas y
sostenibles.

En cuanto a la transferibilidad, los resultados pueden ser especialmente utiles en contextos educativos
donde los estudiantes enfrentan demandas académicas y personales similares, particularmente aquellos que
combinan el estudio con actividades laborales y responsabilidades familiares. Las conclusiones planteadas
ofrecen elementos valiosos para instituciones interesadas en fortalecer la salud mental, el rendimiento
académico y la permanencia estudiantil, a través de politicas y acciones orientadas al bienestar. Su
aplicabilidad se ve reforzada en escenarios donde el reconocimiento del suefio es un factor educativo
relevante que permite orientar decisiones pedagodgicas, acciones tutoriales y programas institucionales
enfocados en mejorar la calidad de vida y los procesos de aprendizaje de los estudiantes universitarios.
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