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Resumen

El suefio es parte vital del desarrollo bioldgico de
todos los seres vivos, si bien, con el ritmo actual de
los jovenes, las redes sociales, series televisivas,
fiestas, etc, cada dia disminuyen las horas de suefio.
El objetivo de este estudio es conocer los trastornos
de suefio y su impacto en el rendimiento académico
en estudiantes de bachillerato; los sujetos
encuestados  fueron 112. La metodologia
cuantitativa, de corte descriptivo. La hora promedio
en la que suelen dormir los jovenes son 12 pm (58
encuestados), 28 jovenes duermen 8 horas, 69
duerme 6 horas y 15 de ellos so6lo 4 horas al dia. La
mayoria de los jovenes (63) tiene un promedio
regular de 7 a 8.9, lo cual, puede tener diversos
factores, pero asociando las encuestas los que
padecen algin tipo de trastorno o pocas horas de
suefio afirman tener promedio de malo a regular. Es
importante realizar programas de intervencion en el
aula y en la Institucion para concientizar sobre la
importancia del suefio tanto a nivel salud como a
nivel académico.

Suefio, Desempefio, Tutoria

Abstract

The dream is a vital part of the biological
development of all living beings, although, with the
current rhythm of young people, social networks,
television series, parties, etc., daily sleep hours
decrease. The objective of this study is to know sleep
disorders and their impact on academic performance
in high school students; the subjects surveyed were
112. The quantitative methodology, descriptive cut.
The average time that young people usually sleep is
12 pm (58 respondents), 28 young people sleep 8
hours, 69 sleep 6 hours and 15 of them only 4 hours
a day. The majority of young people (63) have a
regular average of 7 to 8.9, which may have several
factors, but associating the surveys those who suffer
some type of disorder or a few hours of sleep claim
to have average of bad to regular. It is important to
carry out intervention programs in the classroom and
at the Institution to raise awareness about the
importance of sleep both at the health level and at the
academic level.
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Introduccion

La adolescencia es un periodo de importantes
cambios  bioldgicos hormonales y de
crecimiento; acompafiado de un amplio rango de
cambios emocionales, psicologicos y sociales,
que pueden producir en algunos adolescentes
una serie de trastornos adaptativos, esta es la
época inicial de la maduracion sexual, el paso de
nifio a adulto (la adolescencia). El suefio es la
ruptura fisioldgica del estado de conciencia y
uno de los cambios basicos que ocurren en el
sistema nervioso. Es esencial para mantener un
equilibrio de la psicologia humana, por lo que su
carencia provoca dafios significativos en la
concentracion, en la memoria y en el control
emocional.

Hoy en dia la falta de suefio entre
adolescentes es frecuente y se relaciona con
problemas escolares o problemas de en la vida,
la mayoria de los adolescentes no duermen lo
suficiente, habitualmente porque tienen horarios
sobrecargados o porque pasan demasiado tiempo
enviando mensajes de texto o chateando con
amigos hasta la madrugada. Otros adolescentes
intentan acostarse temprano pero, en lugar de
conciliar el suefio y dormir las horas que
necesitan, se pasan horas acostados pero
despiertos.

La reduccion del suefio por malos habitos
0 por trastornos del suefio conduce 6 con
frecuencia el cansancio fisico y esto repercute en
la calidad de vida, menos rendimiento
académico. “La primer clasificacion de
trastornos del suefio se publicé en 1979, al cabo
de todos estos afios actualmente se usa la
clasificacion internacional de los trastornos del
suefio publicada en 2014”. (Correa, 2014)

Justificacién

El suefio es imprescindible para lograr y
mantener un correcto rendimiento academico,
mental y fisico del ser humano, pues este ayuda
a fortalecer en la memoria y aprendizaje. Es
posible que muchos de los jovenes asistan a
clases sin haber dormido suficiente la noche
anterior, las causas podrian ser variadas desde
habitos en casa, preocupacion por actividades
académicas y situaciones personales, hasta
problemas familiares o de salud.
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Conocer algunas de las principales
razones por las que los alumnos de bachillerato
duermen poco o su suefio es ineficiente, podria
darnos indicadores de como abordar la situacion
con jovenes con bajo rendimiento escolar y estos
sean referidos con profesionales que puedan dar
solucion a la problemética, evitar que los jovenes
tomen la decision de auto medicarse o usar
remedios o sustancias que les ayuden a conciliar
el suefio.

Problema

Las escuelas preparatorias pretenden formar
jévenes capacitados con un rendimiento
académico favorable, sin embargo existen
diversos aspectos que influyen de manera
desfavorable durante la formacion y la
preparacion del estudiante. El suefio es un
fendbmeno elemental de la vida y una fase
indispensable de la existencia humana. Es la
necesidad fisiologica vital para el correcto
funcionamiento del organismo o uno de los
cambios o fendmenos basicos que ocurren en el
sistema nervioso en cada ciclo de 24 horas. Hoy
dia, la falta de suefio entre los adolescentes es
frecuente y se relaciona con problemas escolares
0 hébitos de vida. Por esa razon hemos decidido
hablar de este tema ya que queremos lograr que
haya conciencia que un buen descanso aportara
un buen rendimiento académico de los jovenes y
buena salud.

Tener un descanso inadecuado tiene
efectos en las personas y los principales
problemas en los que se enfoca el presente son:
la somnolencia y la fatiga, los cuales repercuten
en el aprendizaje. Otros efectos que se busca
destacar que provocan la pérdida del suefio son:
cambios de humor, depresion, dificultad para
concentrarse, estrés, ansiedad y efectos
negativos sobre la salud fisica.

Hipotesis y variables

Hipdtesis: Los jovenes del nivel bachillerato
presentan insomnio como trastorno de suefio
debido al uso excesivo de redes sociales y
repercute en un bajo rendimiento académico.

Variable independiente: Redes sociales.-
Son plataformas web abiertas que permiten la
interaccion entre muchos usuarios a partir de la
creacion de perfiles e intercambio de mensajes,
videos o0 iméagenes.
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Variables  dependientes:  Insomnio.-
Trastorno de suefio donde las personas sufren de
no conciliar el suefio.

Rendimiento  académico.- Es la
evaluacion del conocimiento adquirido en el
ambito escolar.

Objetivo

Conocer los trastornos del suefio que presentan
los alumnos de bachillerato turno matutino y sus
repercusiones en el rendimiento académico.

Marco tedrico
El Suefio

El suefio es un fendbmeno elemental de la vida y
una fase indispensable de la existencia humana.
Todos los individuos requieren de un periodo de
descanso para afrontar las actividades que se
presentan diariamente. En los estudiantes, es
esencial para recuperar las fuerzas necesarias
para rendir eficazmente en situaciones escolares,
sociales o personales.

Cualquier situacién relacionada con la
vida diaria, ya sea en el ambito académico,
personal o laboral, sera un factor que
predisponga a la persona a padecer algun
trastorno o problema del suefio. Un trastorno se
define como una variedad de afecciones que
influyen en el estado de &nimo, el pensamiento y
el comportamiento, que perjudicard también de
forma significativa en el desarrollo saludable del
individuo, se altera el funcionamiento regular en
el organismo a nivel psiquico y mental.

La influencia paternal es fundamental en
el crecimiento y desarrollo de los adolescentes,
sin embargo existen estudios que determinan que
solo un 5% de los adolescentes siguen una rutina
de suefio pautada por sus padres, siendo lo mas
habitual que se acuesten cuando hayan
terminado sus deberes, su cena, sus relaciones
sociales o sencillamente cuando ellos mismos
sienten que tienen suefio. Esto hace que aparezca
una cierta anarquia de horarios y un suefio
frecuentemente insuficiente (Garcia, 2004) En
la adolescencia pareciera que los jovenes
requieren menos horas de suefio, pero en
realidad son necesarias alrededor de 10 horas, no
descansar lo suficiente podria provocar que el
adolescente padezca una serie de problemas que
afectarian en los diferentes ambientes en los que
el individuo se desenvuelve.
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Los adolescentes precisan dormir 9 — 10
horas de suefio nocturno todos los dias de la
semana para rendir adecuadamente durante el
dia. “Fisiologicamente, el suefio del adolescente
presenta un menor porcentaje de suefio lento
profundo que desciende hasta en un 40% desde
la edad prepuberal a la edad adulta, tiempo en el
que se termina de desarrollar el cuerpo humano
que oscila de entre los 10 a los 19 afios de edad”.
(Mental,2002)

Funciones del suefio

Una de las funciones méas importantes del suefio
es su contribucion en la regulacion de la
temperatura corporal, funcionando como un
termostato que mantiene la temperatura que el
organismo necesita en cada momento en funcién
de las actividades que se llevan a cabo en €l para
facilitar procesos metabdlicos, hormonales, etc.
Sin este importante termostato, el organismo
moriria.

El suefio produce dos tipos principales de
acciones fisiolégicas: en primer lugar, efectos
sobre el propio sistema nervioso, en segundo
lugar, efectos sobre otros sistemas funcionales
del cuerpo. La vigilia prolongada suele asociarse
a una disfuncién progresiva de los procesos
mentales y en ocasiones da lugar a
comportamientos ~ anormales. Podriamos
proponer que el valor principal del suefio
consiste en reestablecer los equilibrios naturales
entre centros neuronales.

Entre las funciones mas destacadas del
sueflo podemos destacar las siguientes:
Reestablecer almacenes de energia celular,
restaurar la enostasis del Sistema Nervioso
Central y del resto de tejidos. De modo
resumido podriamos decir que dormimos para
poder estar despiertos por el dia y que,
precisamente porque estamos despiertos y
activos durante el dia necesitamos dormir. El
suefio es una necesidad bésica del organismo y
su satisfaccion nos permite la supervivencia.

Todo lo que pasa en el cuerpo humano
guarda un equilibrio, y si falla este equilibrio el
organismo tratara por todos los medios de volver
a recuperarlo. Gracias a los experimentos de
privacion de suefio se ha comprendido que
cuando se elimina ‘“completamente” la
posibilidad de dormir en un organismo,
sobreviene la muerte (Garcia, 2004)
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Trastornos del suefio

Es todo problema de suefio, todo cambio o
alteracion en los habitos, que afectan el
desarrollo habitual del ciclo suefio-vigilia. Estos
incluyen dificultades para conciliar el suefio o
permanecer dormido, quedarse dormido en
momentos inapropiados, dormir demasiado y
conductas anormales del suefio.

Los trastornos del suefio son aquellos que
afectan la capacidad para dormirse o para
mantenerse dormido, y provocan que se duerma
demasiado o se produzcan conductas anormales
asociadas al suefio, son comunes en adolescentes
y pueden ser temporales, intermitentes o
cronicos. “Se puede entender como la disolucién
fisioldgica del estado de conciencia 0 como uno
de los cambios o fendmenos basicos que ocurren
en el sistema nervioso en cada ciclo de 24 horas,
se ha encontrado una prevalencia de 0,2 a 10 %
en el sexo femenino y la progresion en edad
también es un factor de riesgo” (Mental,2002).

Los sintomas asociados a trastornos del
suefio incluyen dificultad para mantener el
suefio, presentar suefio o llegar a dormir en
situaciones no propicias para el mismo,
experimentar excesivo suefio durante los
periodos de vigilia o cualquier manifestacion de
conductas anormales durante el mismo. Estos
trastornos se acompafian con frecuencia de
depresidn, ansiedad y cambios cognitivos que se
deben tener en cuenta en la planificacion del
tratamiento y en su manejo. Las alteraciones
persistentes del suefio son factores de riesgo
establecidos para el desarrollo posterior de
enfermedades mentales y trastornos por
consumo de sustancias.

Areas del cerebro involucradas en el suefo

La parte importante del cerebro involucrada en
la coordinacién del proceso del suefio se
denomina  Sistema  Activador Reticular
comprende un gran niamero de células nerviosas
del cerebro y es el centro del Sistema Nervioso
Central, responsable de regular la vigilia y las
funciones vitales durante el suefio. Cuando las
neuronas ‘“‘apagan” su actividad, el Sistema
Activador Reticular reduce el nivel de lucidez
mental. Hay wuna interaccién continua y
significativa entre el Sistema Activador
Reticular y otros Organos reguladores del
cerebro.
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Estos incluyen el talamo, la meédula
espinal, la glandula pineal, los nucleos del rafe,
el prosencéfalo basal, el hipocampo y el ndcleo
supraquiasmatico.

Las areas del cerebro que se encuentran
directamente relacionadas con el suefio fueron
descubiertas al comienzo del siglo XX (Barén
Constantin):

Etapa de suefio: encontrandose implicada
la region anterior al hipotalamo.

Etapa de vigilia formadas por la regién
posterior de hipotalamo.

Etapa de vigilia-suefio constituido por
dos fases: la formacion reticular ascendente y los
nacleos del hipotalamo posterior central.

Desactivacion del estado de vigilia:
Medula oblonga Nucleos pre optico del
hipotalamo.

Sonambulismo

Es un trastorno del suefio que se origina durante

el suefio profundo y resulta en caminar u otros
comportamientos complejos. Es mas comdn en
nifios y adolescentes que en adultos y es mas
probable que ocurra si una persona no ha
dormido lo suficiente debido a que un
sonambulo tipicamente permanece en un suefio
profundo durante el episodio, puede ser dificil
despertarlo y probablemente no va a recordar el
incidente sonambulistico. La caracteristica
esencial del sonambulismo es la presencia de
episodios repetidos de conducta motora
compleja que se inician durante el suefio, entre
las que estan en levantarse de la cama y caminar
(Marquez,2013)

Trastorno de insomnio

El insomnio se define como la dificultad para
conciliar el suefio o alteraciones en el patron de
suefio que llevan a la percepcion de que éste es
insuficiente en su duracion, profundidad o
propiedades reparadoras. Este puede ser inicial
dificultad para dormirse y se asocia con
frecuencia a trastornos emocionales como la
ansiedad, la fobia y la depresion. Puede ser al
inicio de la noche (cuando no te puedes dormir)
0 bien con despertarse a lo largo de la noche.
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La principal causa en la adolescencia es
una higiene de suefio inadecuada. ya que en la
adolescencia el consumo de tabaco, cafeina o
alcohol son factores importantes y negativos
sobre el mantenimiento del suefio. Hoy que saber
que la desorganizacion y el estrés familiar y un
patron de suefio alterado en los padres afecta
negativamente al suefio del adolescente. Si el
adolescente no duerme bien esta irritable, le
cuesta despertarse, recupera el suefio durante el
fin de semana. Todo esto tiene efectos negativos
sobre su vida. Por ello es importante detectarlo y
actuar (Marquez, 2013)

Apnea obstructiva del suefio

La apnea obstructiva del suefio es un trastorno
del suefio en que la respiracion se detiene
repetidas veces porque las vias respiratorias se
bloquean. Consiste en la interrupcion, parcial o
completa de la respiracion durante mas de 10
segundos y se manifiesta durante el suefio, y es
debido a que se produce estrechamiento en la via
aérea superior (garganta) este tipo de apnea es la
mas frecuente y es una enfermedad crénica. Los
sintomas comunes incluyen ronquidos y un
resoplido o jadeo estridente para respirar tras una
pausa en la respiracion, lo que puede ocurrir
hasta 30 veces en una hora (Alva,2009)

Sindrome de piernas inquietas

El Sindrome de Piernas Inquietas lo ubicamos
dentro de los trastornos del movimiento y se
caracteriza por una urgencia para mover las
piernas debida a una sensacion de incomodidad
(presion, cosquilleo etc.), que aparece en
situaciones de reposo y que mejora claramente
con la deambulacion o el movimiento de las
piernas estos suelen ser intensos de madrugada y
se asocian a una sensacion desagradable. Estos
sintomas aparecen o empeoran al final del dia.
Se alivian con el movimiento y tiene gran
impacto en la calidad de vida, les causa
insomnio, fatiga diurna, disminucion de la
atencion e hiperactiva paraddjica y, en casos
graves, somnolencia diurna excesiva. Tiene un
predominio vespertino, por lo que la mayor
intensidad de los sintomas se percibe a Ultima
hora del dia o ya en la cama, el Sindrome de
Piernas Inquietas es méas habitual en personas de
edad avanzada pero se ha asociado a insomnio y
mas recientemente a déficit de atencion e
hiperactividad en nifios y adolescentes La causa
no son del todo conocidas. Los adolescentes que
padecen este sindrome pueden tener niveles
bajos de hierro en la sangre.
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La base del tratamiento es tener buenos
habitos del suefio. En este caso de que sea
necesario, un especialista en trastornos del suefio
podré indicar algun tratamiento farmacolégico (
P. Rubi, 2018)

Metodologia de la investigacion
Tipo de investigacion

En la investigacion realizada se utilizara el
método cuantitativo. Un método cuantitativo es
un procedimiento que se basa en la utilizacion de
los ndmeros para analizar, investigar y
comprobar tanto informacién como dados.

La investigacion cuantitativa tiene como
finalidad obtener respuestas de los estudiantes a
preguntas especificas.

Caracteristicas del método cuantitativo:

- Permite  analizar 'y predecir el
comportamiento.

— Los resultados pueden ser generalizados.

— Es descriptivo.

- Se orienta a resultados.

— Los ndmeros y datos presentan la
realidad més abstracta.

— Los datos analizados siempre deben ser
cuantificables.

— Se centra una causa y un efecto, o lo que
es lo mismo: se basa en la aplicacion de
un estimulo para obtener una respuesta.
(SINNAPS, S.F.)

Muestra

Se encuestd a 112 jovenes de bachillerato turno
matutino, jovenes de ambos sexos y diversos
semestres (2°, 4° y 6°).

Instrumento

El instrumento empleado fue disefiado por los
tutores pares en turno, y se integra de 15
reactivos, para determinar si presentan trastornos
del suefio y si se percatan de la relacion entre
suefio y desempefio académico.

1. ¢Hora en la que duerme habitualmente?
a) 10:00 a.m. b) 12:00 a.m. c¢) 2:00 a.m.

2. ¢ Tiene dificultad para conciliar el suefio?
a) Si b) No
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3. ¢Cuantas horas duerme normalmente?
a) 8 horas b) 6 horas c) 4 horas

4. ¢ Tiene pesadillas constantemente?
a) Si b) No

5. ¢Durante el dltimo mes cuantas veces has
tenido problemas para dormir?
a)5b)10¢c) 15

6. ¢Suele despertarse durante la noche?
a) Ninguna en el ultimo mes b) Una o dos veces
por semana c) Tres 0 mas veces por semana

7. ¢Ronca mientras duerme?
a) Ninguna el altimo mes b) Una o dos veces por
semana c) Tres 0 m&s veces por semana

8. ¢Alguna vez ha tomado medicamento para
dormir?
a) Si b) No

9. ¢Cuantas veces por semana consume
medicamento para conciliar el suefio?
a) Todos los dias b) Nunca c¢) Otra

10. ¢Haces siesta por las tardes?
a) Si b) No

11. ¢ Cual es tu promedio escolar actual?
a)6a79b)7a89c)9alld

12. ;Coémo consideras tu rendimiento escolar?
a) Bueno b) Regular ¢) Malo

13. ¢Consideras que las horas que descansas
influyen en tu rendimiento académico?
a) Si b) No

14. ; Tienes problemas para mantener la atencion
en las actividades escolares?
a) Si b) No

15. ¢ Tienes problemas para mantenerte alerta en
horario de clases?
a) Si b) No
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Resultados

¢HORA EN LA QUE DUERME
HABITUALMENTE?

B masculino  ® femening

Grafico 1

En la pregunta ndmero uno, se tiene el
objetivo de analizar los habitos de suefio de los
adolescentes estudiantes de bachillerato, con
esto se busca corroborar certeramente si la
calidad del suefio influye en el rendimiento
escolar.

En relacién a la pregunta 1 que cuestiona
a los 112 encuestados sobre la hora en la que
duerme habitualmente, nos da como resultado
que, 21 alumnos duermen a las 10:00 P. M. 21
alumnas duermen a las 10:00 P. M. Ademas, 30
alumnos duermen a las 12:00 A. M. y 28
alumnas también lo hacen. Por ultimo 8 alumnos
duermen a las 2:00 A. M. y 4 alumnas duermen
a las 2:00 A. M. En los resultados arrojados en
esta pregunta, se observa que son los varones
quienes tienen la tendencia a dormir mas tarde.

(TIENE DIFICULTADES PARA CONCILIAR EL
SUENO?

masculing

Grafico 2

Lo anterior muestra que 52 alumnos si
presentan dificultades para conciliar el suefio, y
por otro lado, 60 consideran no tener ninguna
dificultad.
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¢CUANTAS HORAS DUERME
NORMALMENTE?

B masculino  Efemenino

= B o

8 HORAS 6 HORAS 4 HORAS

Grafico 3

Aqui se observa que, 28 jévenes duermen
las 8 horas recomendadas, 69 de ellos duerme 6
horas y 15 de ellos tan s6lo duermen 4 horas al
dia. Los resultados obtenidos muestran que gran
parte de los encuestados tienen habitos de suefio
que son insuficientes segun lo recomendado, al
no cumplir con las ocho horas que son
medicamente suficientes para que el cuerpo
logre un descanso 6ptimo.

¢SUELE DESPERTARSE DURANTE LA NOCHE?

® masculino femenino

b

NINGUNA UNA O DOS TRES O MAS
VECES POR VECES POR
SEMANA SEMANA

Grafico 4

En la anterior grafica se muestra que, 49
jévenes no suelen despertarse durante la noche,
mientras que 46 afirman que lo hacen una o dos
veces por semana y 17 de ellos suele despertarse
tres 0 mas veces por semana. Es notable que esta
dificultad del suefio es comdn entre los
estudiantes de bachillerato.

¢ALGUNA VEZ A TOMADO MEDICAMENTO
PARA DORMIR?

W masculino  mfemenino

o

Hl NO

Grafico 5

ISSN 2523-2479
ECORFAN™ Todos los derechos reservados

Septiembre, 2019 Vol.3 No.9 1-8

Se puede apreciar que 24 de los jovenes
ha recurrido a algin medicamento para dormir y
88 afirman no tomar ningln medicamento para
dormir.

¢CUAL ES TU PROMEDIO ACTUAL?

B masculino  ®femenino

6A7.9 TAB9 9A10

Grafico 6

Podemos observar que, la mayoria de los
jévenes (63) tiene un promedio regular de 7 a
8.9, lo cual, puede tener diversos factores pero
asociando las encuestas los que padecen algln
tipo de trastorno o pocas horas de suefio afirman
tener promedio de malo a regular, asi se puede
observar la relacion.

¢CONSIDERAS QUE LAS HORAS QUE
DESCANSAS INFLUYEN EN TU RENDIMIENTO
ESCOLAR?

Emasculino = femenino

o

sl NO

Grafico 7

Podemos observar que los joévenes son
conscientes de la importancia del suefio en su
rendimiento académico, sin embargo, no
cambian sus habitos y planeacién de tiempo para
poder descansar las horas recomendadas
medicamente para su etapa adolescente.
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¢TIENES PROBLEMAS PARA MANTENERTE
ALERTA EN HORARIO DE CLASES?

masculino fememnino

s NO

Grafico 8

Analizando la gréfica, se observa que la
mayoria de los estudiantes encuestados tienen
problemas o dificultad para mantenerse alerta en
clases (59 jovenes).

Conclusiones

Los alumnos del nivel Bachillerato muestran
ciertos problemas para dormir, en los resultados
se reflej6 que los que estan siendo mas afectados
son los varones ya que tienen un porcentaje mas
elevado que las mujeres, incluso se pudo analizar
que sus horas de descanso no son las adecuadas,
la mayoria de los alumnos duermen solo seis
horas, y lo recomendado es que un adolescente
duerma de nueve a diez horas, ademas de que los
jovenes suelen despertarse durante la noche e
interrumpir su suefio, esto hace que su
rendimiento académico pueda verse afectado |,
ya que la mayoria de los estudiantes tienen un
promedio regular de 7 a 8.9, por lo que se
concluye que los jovenes pueden llegar a subir
su promedio escolar si duermen correctamente y
asi mismo prestar la suficiente atencion para
rendir en las diversas actividades escolares
adecuadamente.

Un estudio del Instituto de neurociencia
cognitiva de Londres informa que el cerebro
continua desarrollandose después de la pubertad
y que no estd totalmente maduro hasta que
superamos los 30 afos, por lo que se recomienda
tener un buena higiene de suefio y descanso, por
ello, basandose en los resultados la
Coordinacion de Tutoria se propone disefar
curso o conferencia sobre la importancia de la
planificacién de tiempo y la importancia del
suefio en el aprendizaje, esto para cumplir con su
objetivo de apoyar al joven en sus dificultades
académicas.
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