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en estudiantes de Secundaria como un indicador
de estilo de vida saludable

Description of sleep duration and sleep quality in high school
students as an indicator of healthy lifestyle

Melina Rodriguez-Reyes' Charlies Manuel Pérez-Méndez? Carlos Omar Diaz de la Rosa®

Resumen

En la actualidad, los adolescentes cuentan con
distintos medios que pueden afectar la dura-
ciény calidad del suefio. El objetivo del presente
estudio es describir la duracion y calidad del
suefio en estudiantes de Secundaria como un
indicador de los estilos de vida saludables. En
esta investigacidn participaron 605 estudiantes
de Secundaria, de los cuales 226 (37.4 %) eran
varones y 379 (62.6 %) mujeres, en edades
entre 14 y 18 afios (15.89). Se aplicé el PSQI y
se analizaron variables sociodemograficas. Se
llevé a cabo un analisis descriptivo. El estudio
ofrece como resultado el dato de que duran-
te los dias entre semana, las horas de suefio
fueron de 6.60 horas; los fines de semana, 8.79
horas y un promedio semanal de suefio de 7.23
horas. En conclusién, de acuerdo con los resul-
tados, los estudiantes duermen un promedio
semanal ligeramente bajo, en comparacién con
las recomendaciones de la Guia canadiense de
24 horas de movimiento, lo que puede derivar
en el desarrollo de alguna de las enfermedades
no transmisibles (ENT).

Palabras clave: adolescentes, calidad
del suefio, duracion del suefio, Educacién
Secundaria.

Abstract

Nowadays, adolescents have different means
that could affect the duration and quality of
sleep. The aim of the present study was to
describe the duration and quality of sleep in
high school students as an indicator of healthy
lifestyles. This research involved 605 high
school students, of whom 226 (37.4%) were
male and 379 (62.6%) females, aged between
14 and 18 years (M= 15.89). The PSQI was
applied, and sociodemographic variables
were analyzed. A descriptive analysis was
performed. Results: During weekdays, the
hours of sleep were 6.60 hours, on weekends,
8.79 hours and a weekly sleep average of 7.23
hours. In conclusion, according to the results
the students are sleeping a slightly low weekly
average, compared to the Canadian guideline
recommendations of 24 hours of movement,
which could mean the development of NCDs.

Keywords: Adolescents, Sleep quality, Sleep
duration, Secondary education.
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1. Introduccion

La adolescencia constituye un periodo crucial del desarrollo humano. En él surgen diver-
sos cambios importantes a nivel biologico, psicolégico y social que caracterizan la transicion
entre la infancia y la adultez (Marques et al., 2020). En esta etapa, especificamente, factores
como el suefio duradero y de calidad juegan una funcién primordial para la estabilidad afec-
tiva y la disposicion hacia las actividades de tipo saludable. Ademas, en este periodo, el suefio
puede verse afectado por elementos de tipo fisioldgico, de orden social, cultural y emocional
del adolescente (Celis Infante et al., 2022; Mir¢ et al., 2005).

Por lo tanto, cuando se tiene un suefio adecuado en términos de cantidad y calidad, este
favorecera la restauracion de la salud fisica y mental, incrementara el animo, la concentracion,
la conservacion de informacion y la disminucién del riesgo de sufrir accidentes (Pérez, 2017)
empleando principios del andlisis funcional de la conducta como estrategia para la modifica-
cién conductual y haciendo uso de las Tecnologias de la Informacién y la Comunicacién (TIC).

Sin embargo, la calidad de suefio puede variar en cada persona, dado que depende de
varios factores como el organismo, el entorno y las conductas, lo cual origina patrones de
suefio corto, mediano y largo. Las personas que destinan menos de cinco horas a dormir
presentan mayor tendencia a experimentar un estado fisico inadecuado, asi como sufrir
otros trastornos, como el descrecimiento de la respuesta a la glucosa, lo cual se relaciona
con una mayor probabilidad de padecer enfermedades no transmisibles (ENT), (Moreno
et al,, 2019)and the elderly that have this problem tend to be prescribed pharmacological
treatment. This has long term side effects and results in increased health costs. On the other
hand, frequent or regular physical exercise could be an overall superior alternative, due
to its multifactorial effects. It is also less expensive, thus more affordable and accessible.
Furthermore, these benefits could be extrapolated to the quality of sleep. Taking this into
account the purpose of this paperis to establish the proper amount of physical exercise
using the FITT (frequency, intensity, time, type of \nexercise.

Se ha comprobado que el habito del suefio es un componente clave en el desarrollo cogni-
tivo y fisico saludable, y que la disminuciéon de este puede afectar otros comportamientos
positivos como la realizacién de actividad fisica de los jovenes y, por consiguiente, la disminu-
cioén de la prevalencia de riesgos asociados con las ENT (Hjorth et al., 2016; Pyper etal., 2017;
Reverter-Masia et al., 2017).

La duracién y calidad del suefio tiene un impacto significativo en la salud de los estudian-
tes (Buguefio et al., 2017). Un suefio adecuado y reparador mejora la energia y el estado de
animo, lo que puede aumentar el interés y la disposicidn de los estudiantes para involucrar-
se en actividades de tipo saludable durante todo el dia (Bang et al., 2020; Saunders et al.,
2016; Tremblay et al., 2016).

La falta de suefio o de mala calidad se considera un factor en contra de la adopcién y
prevalencia de estilos de vida saludable y reduce la participacién en actividades de tipo
saludable (Céspedes Feliciano et al., 2018; Gutiérrez Chavez et al.,, 2021).

Este estudio pretende describir la duraciéon y calidad del suefio en estudiantes de
Secundaria como un indicador de los estilos de vida saludables.
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2. Metodologia

El presente estudio se desarrolla desde el punto de vista de la investigacion educativa
y ha sido disenado desde la perspectiva metodoldgica cuantitativa. Asumimos este enfoque
dado que representa una manera confiable de conocer la realidad (Monje, 2011). Dentro de
la metodologia cuantitativa, el presente estudio se ha realizado desde un caracter descriptivo.
Se utilizé un muestreo no probabilistico por conveniencia ya que facilité que el alumnado
participara del estudio de acuerdo a su disponibilidad (Mousalli, 2015).

La muestra estd compuesta por N=605 estudiantes de Secundaria, de los cuales 226
(37.4 %) eran varones y 379 (62.6 %) mujeres, con edades entre 14 y 18 afios (M=15.89) de
diversos centros educativos del gran Santo Domingo, Reptblica Dominicana.

Para iniciar este estudio, se solicitaron los permisos pertinentes y se hizo la presentacién
del proyecto de investigacion a los directores. En un segundo momento se hizo la entrega de
consentimientos informados a los padres, madres y/o tutores de cada uno de los estudiantes.
Finalmente, se aplicé el instrumento y se explicé su contenido antes de la implementacion.

Con el fin de comparar y determinar el cumplimiento de las horas de suefio sugeridas, se
tomd como referencia las recomendaciones de la Guia canadiense 24 horas de movimiento.

3. Resultados

Figura 1
Promedio de horas de suefo por periodo

8.47

7.14
6.36

Dias entre semana Fin de semana Semanal

Nota: Elaboracién propia, 2024.

Para medir la calidad del suefio se ponderd la percepcion de los estudiantes sobre su suefio.
Se calcularon las horas de suefio del alumnado durante diferentes periodos: dias entre semana,
fines de semana y el promedio semanal.
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Durante los dias de la semana (de lunes a viernes), la media de las horas de suefio fue
de 6.60 horas, equivalentes a 6 horas y 36 minutos. Durante el fin de semana (sabados y
domingos), registraron una media de 8.79 horas, es decir, 8 horas y 47 minutos. Finalmente,
considerando toda la semana (de lunes a domingo), la media de las horas de suefio fue de 7.23
horas, lo que corresponde a 7 horas y 14 minutos.

Tabla 1
Duracién del suefo segun la Guia canadiense 24 horas de movimiento

Edades \ Duracion del suefio
5 a 13 anos 9 a 11 horas
14 a 17 anos 8 a 10 horas

Nota: Elaboracion propia (2024).

Nota: Elaboracién propia, 2024.

4. Discusion y conclusiones

La literatura existente concuerda con lo expresado en el estudio sobre las horas dedicadas
al suefio. La conclusion general alude a que los adolescentes no estan durmiendo las horas
recomendadas. Ibarra Mora et al. (2019) sefialan que el 43.5 % de los adolescentes duerme
menos de ocho horas. Al igual, Cardenas et al. (2020), explican que los jévenes no duermen
las horas recomendadas, lo que podria afectar de forma negativa en el aprendizaje, en la toma
de decisiones, en la resolucion de problemas, en su memoria, control emocional y comporta-
mientos para poder adaptarse al cambio (NIH, 2022).

En conclusidn, segin los resultados, los estudiantes duermen un promedio semanal lige-
ramente bajo, en comparacion con las recomendaciones de la Guia canadiense 24 horas de
movimiento, lo que podria significar deterioro en su salud y posterior apariciéon de ENT.
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