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Resumen: Actualmente, los estudiantes se enfrentan a bastantes problematicas, algunas
muy conocidas y otras no tan mencionadas, entre las dificultades que hay que mencionar se
encuentran: la calidad de suefio y la salud mental. Estas pueden tener un impacto severo en
el estudiante universitario; afectando su desempefio académico, social y sus percepciones
personales a futuro. Los malos habitos y la carencia de un autocuidado son practicas
comunes entre los estudiantes universitarios. De este modo, la calidad de vida relacionada
con la salud se ve afectada, mostrando alteraciones fisicas como el agotamiento fisico y
afectaciones psicoldgicas como tasas mas altas de estrés, ansiedad y depresion relacionadas
con una mala calidad de suefio. Objetivo: El objetivo de esta revision bibliografica fue analizar
la relacion entre la calidad del suefio y la salud mental de los estudiantes universitarios para
comprender su impacto en el estilo de vida durante los afios de preparacion. Materiales y
Métodos: Se realizé una busqueda bibliografica en las siguientes bases de datos: PubMed,
EBSCO, Web of Science y SCOPUS. De los cuales fueron seleccionados 110, de estos
fueron incluidos 54 para la elaboracion de la presente revision bibliografica. Resultados:
Existe evidencia suficiente que demuestra que la mala calidad de suefio entre los estudiantes
universitarios tiene un impacto negativo en los trastornos emocionales y el rendimiento
académico, sin embargo, no esta bien claro los mecanismos que los desencadenan.
Conclusion: A pesar de no llegar a conocer una relacion causal muy clara que impactan en
la calidad de suefio y salud mental de los estudiantes , hay factores que deben ser priorizados,
a través de habitos de autocuidado, ademas de ser apoyados por su entorno familiar y
académico.
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Abstract: Currently, students face many problems, some well known and others not so
mentioned, among the difficulties that must be mentioned are: the quality of sleep and mental
health. These can have a severe impact on the college student; affecting their academic,
social and personal perceptions in the future. Bad habits and lack of self-care behaviors are
common practices among college students. In this way, the quality of life related to health is
affected, showing physical alterations such as physical exhaustion and psychological
affectations such as higher rates of stress, anxiety and depression related to poor sleep
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quality. Objective: The objective of this literature review was to analyze the relationship
between sleep quality and mental health of university students to understand its impact on
lifestyle during the preparatory years. Materials and Methods: A literature search was
conducted in the following databases: PubMed, EBSCO, Web of Science and SCOPUS. Of
which 110 were selected, of which 54 were included for the preparation of this bibliographic
review. Results: There is plenty of evidence showing that poor sleep quality among college
students has a negative impact on emotional disturbances and academic performance,
however, the mechanisms that trigger them are unclear. Conclusion: Despite not knowing a
very clear causal relationship that impacts on the quality of sleep and mental health of
students, there are factors that should be prioritized, through self-care behaviors, in addition
to being supported by their family and academic environment.

Keywords: “Sleep Quality" "Mental Health" "Students"

Introduccion:

Los problemas del suefio son muy frecuentes en la poblacion en general [Perotta et al. (2021)
], sin embargo, la edad adulta emergente [(Ou, K., & Ma, N. 2023)] se ve envuelta de muchos
cambios que se asocian directamente con el estilo de vida, principalmente al tener una mayor
autonomia [Schlarb et al. (2017)]. Dado que los afios universitarios transcurren en esta etapa,
se tienen diversas expectativas por nuevos comienzos, aunque los riesgos Yy
responsabilidades aumentan, estos se ven comprometidos por la presion del desarrollo social
[Celik et al. (2019)].

El ambiente académico que se vive en la universidad es bastante complejo, las demandas
que se plantean para cumplir con el plan curricular de estudios son variadas y estas deben
ser afrontadas de la mejor manera para evitar problemas durante el curso. A su vez, se debe
procurar el bienestar personal, encontrando métodos que respalden la calidad de vida del
universitario y este pueda cumplir satisfactoriamente con todos sus roles. Sin embargo, hay
ocasiones en que estas actividades, tanto personales como académicas, son demasiado
abrumadoras debido a la enorme carga de trabajo y por consiguiente desencadenan en
problemas secundarios que generan mas tension en esta etapa de la vida. El aumento en las
demandas académicas puede explicar las tasas mas altas de estrés, agotamiento y
enfermedades mentales notificadas en los estudiantes del area de la salud en comparacion
con otras licenciaturas y en la poblacién en general [McKinley et al. (2022)]. Asi mismo, los
estudiantes universitarios corren un alto riesgo de desarrollar problemas de suefio como:
dificultades para conciliar el suefio, despertares nocturnos frecuentes, pesadillas y
alteraciones diurnas [Schlarb et al. (2017)].

Mejorar el suefio de los universitarios es una preocupacion apremiante y es algo que debe
abordarse [Du et al. (2020)] considerando que los trastornos del suefio han demostrado una
alta prevalencia [Carrién-Pantoja et al. (2022)] durante el transcurso de la universidad. Hay que
mencionar, ademas que pueden desencadenarse problemas en la salud mental como la
ansiedad y la depresién. Las cuales se deben de tomar en cuenta para el bienestar fisico,
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mental y social del estudiante, pues si no se brinda la atencion necesaria en los diversos
entornos educativos se predispone a una mayor tasa de intentos de suicidio en los
universitarios que pueden culminar en el suicidio a causa de los ineficaces mecanismos de
afrontamiento a los problemas sociales y académicos durante los afos de estudio. En este
sentido, el objetivo de la presente revision bibliografica fue conocer la relacion entre la calidad
del suefo y la salud mental de los estudiantes universitarios para comprender su impacto en
el estilo de vida durante los afios de preparacion.

Métodos:

Se realizé una revision bibliografica de la literatura acerca de la calidad del suefio y los
trastornos mentales que aquejan a los estudiantes universitarios durante su periodo
académico. Como criterios de seleccion de los articulos se establecieron 10 afios de
referencia, del afio 2013 al 2023, tanto en idioma inglés como espafol y que estos tuvieran
acceso a texto completo. La busqueda se llevé a cabo mediante las siguientes cuatro bases
de datos: PubMed, EBSCOhost, Web of Science y SCOPUS, se utilizaron los siguientes
descriptores en ciencias de la salud: “Sleep Quality" "Mental Health" y "Students" para la
seleccion de la informacion. En total se obtuvieron 429 titulos viables (PubMED: 307;
EBSCOhost: 56; Web of Science: 37; SCOPUS: 29), de los cuales se revis6 el resumen de
cada uno para descartar aquellos que no cumplian con los criterios de inclusién y dejar
unicamente los que si encajaban en la busqueda, obteniendo asi 169 articulos probables
(PubMED: 111; EBSCOhost: 41; Web of Science: 5; SCOPUS: 12). Finalmente, se trabajo
con 54 de los 110 articulos escogidos, ya que solo se utilizaron aquellos en donde se tuvo
acceso al texto completo para la elaboracion de este articulo. Figura 1.
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Figura 1. Diagrama lineal de busqueda y seleccion de articulos para la elaboracion de la
presente revision bibliografica.
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Enfermedades psicologicas y alteraciones en la calidad de suefio

La evidencia en la literatura respalda que, para rendir al maximo, el cuerpo humano necesita
dormir, cuando el suefio es inadecuado, los procesos vitales biolégicos y mentales pueden
verse alterados considerablemente, por lo que el suefio esta asociado con varios problemas
mentales. Los cambios en el suefio estan inextricablemente vinculados a la internalizacién de
problemas psicolégicos (depresion, ansiedad y sintomas somaticos), asi como a problemas
psicologicos externalizados (hostilidad, adiccion a internet y sintomas obsesivo-compulsivos)
[Sun, et al. (2022)]. Varios estudios han encontrado que los sintomas somaticos, la hostilidad
y los sintomas obsesivo-compulsivos son factores de riesgo para los trastornos del suefio.
Por ejemplo, los sintomas somaticos se relacionaron significativamente con el insomnio/mala
calidad del suefio, mientras que la depresién moderé la relacion entre los sintomas somaticos
y la calidad del suefio [Sun, et al. (2022)]. Esto sugiere que estos factores favorecen la intrusion
de pensamientos disfuncionales sobre el suefio y trastornos cognitivos, dando como resultado
una mayor dificultad para conciliar el suefo y, en consecuencia, una menor duracion de este.
Estos pensamientos son frecuentemente repetitivos, rumiantes y depresivos, lo que exacerba
la dificultad para conciliar el suefio [(Tafoya y Aldrete-Cortez, 2019)].

Actualmente, se ha demostrado que la calidad del suefio, la somnolencia diurna, la depresion,
la ansiedad y los bajos niveles de bienestar se asociaron significativamente entre si [Stores et
al. (2023)]. Estas asociaciones sugieren que el suefio podria operar como un mediador e
indicador en la relacion entre el malestar psicologico (entre ansiedad, depresion, estrés y
malestar fisico) [(Carpi y Vestri, 2022)][Almarzouki et al. (2022)].

Recientemente, se ha encontrado evidencia que sugiere que los estudiantes universitarios
con trastornos del suefo estan predispuestos a una mala regulacion emocional y deterioro
del funcionamiento social, lo que conduce al desarrollo de sintomas depresivos y experiencias
de tipo psicoético, ademas de estar asociado con una resiliencia deficiente [Chen et al. (2023)].
La rumiacion es un estilo de respuesta desadaptativo a una situacion estresante, por lo que
un individuo tiende a pensar repetidamente o fijarse en la situacion. Estudios previos
demostraron que una mayor tendencia a la rumia se asoci¢ con insomnio y mala calidad del
suefo [Du et al. (2020)].

Estos hallazgos demuestran una asociacion que en diferentes patrones en la higiene del
suefio pueden alterar la salud mental o ser un predictor para trastornos mentales. Siendo
ansiedad, depresion y estrés los mas comunes, por lo cual los sintomas de ansiedad estan
asociados con mas trastornos del suefio y uso de medicamentos; mientras que los sintomas
depresivos se asocian mas a una disfuncion diurna [Becker et al. (2018)]. Lo que sugiere una
fuerte relacion en la demanda en estudiantes universitarios que puedan afectar la calidad del
suefio y a su vez la salud mental, paralelamente esto se puede entender que la demanda
puede llegar a afectar a la salud mental y retribuir a la calidad del suefio, haciendo que estos
factores convergen en el mismo resultado. Se ha demostrado que el insomnio y los trastornos
del suefio son un factor desencadenante de la incidencia de enfermedades mentales
[Saruhanjan et al. (2021)].
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La enfermedad mental se refiere a una amplia gama de condiciones de salud mental que
afectan el estado de animo, el pensamiento y el comportamiento de un individuo [Meer et al.
(2022)]. Los factores de riesgo que afectan la salud mental incluyen la calidad y cantidad del
suefo, el ejercicio y las enfermedades crénicas, por lo tanto, los estudiantes universitarios
que presentan sintomas depresivos tienen una mayor ansiedad comoérbida cuando
experimentan trastornos del suefio [McKinley et al. (2022)]. Sin la atencién necesaria a los
problemas de salud mental que aquejan a los universitarios, la incidencia de estos se vuelve
mucho mas elevada con el paso del tiempo.

Al mismo tiempo, el bienestar psicologico de los estudiantes universitarios es un campo de
investigacion importante y, por lo tanto, este tema recibe una preocupacion mundial cada vez
mayor, ya que numerosas investigaciones identifican que la salud mental positiva sirve como
un papel protector contra los comportamientos de riesgo para la salud, pero la salud mental
negativa daria lugar a comportamientos de riesgo entre los estudiantes universitarios [Zhai et
al. (2018)]. En este sentido, los comportamientos ineficaces de la salud demuestran que la
calidad del suefo entre los estudiantes universitarios esta fuertemente asociada con la
angustia psicoldgica, y su impacto en el estilo de vida incluye la disminucion de la actividad
fisica y la falta de participacion activa en la prevenciéon de conductas de riesgo para la salud
[(Kobayashi y Tadaka, 2022)]. Los investigadores también han observado que entre el 20 y el
25 % de las personas de 12 a 24 afos experimentan uno o mas trastornos psiquiatricos
comunes [Haregu et al. (2015)].

Si relacionamos lo antes mencionado se puede mostrar que la angustia psicoldgica repercute
en el bienestar del universitario, ya que el estrés, la ansiedad y la depresién en conjunto a
una deficiente calidad del suefio empeora el estado mental del alumno, repercutiendo en su
calidad de vida. Una de las preocupaciones mas importantes ante el neuroticismo es la
angustia mental, ya que se asocié significativamente con ideaciéon suicida entre los
estudiantes de medicina [Gui et al. (2022)], en otro ambito, los estudiantes de enfermeria con
mala salud mental tienen una fuerte asociacion a la angustia psicolégica [(Kobayashi y Tadaka,
2022)] y por lo tanto hay una mayor predisposicion a sufrir enfermedades mentales, siendo
esto muy comun en diferentes paises [Haregu et al. (2015)].

La pesada carga académica de los estudiantes en ciencias de la salud perjudica la salud
mental [Jin et al. (2022)]. Estudios previos han indicado que la depresion, la ansiedad, el estrés
y las tensiones psicolégicas se relacionan positivamente con la ideacién suicida en
estudiantes universitarios chinos y estadounidenses [Gui et al. (2022)]. El suicidio es la
segunda causa principal de muerte en la poblacién de adultos jévenes, y durante la ultima
década, los estudiantes universitarios informaron mayores tasas de angustia psicoldgica [Berg
et al. (2022)].

En términos de salud mental, aproximadamente el 25% de los estudiantes universitarios que
no reportaron un problema de salud mental en una evaluacion inicial finalmente reportaron
un problema de salud mental 2 afos después; y el 50 % de los estudiantes que informaron
problemas continuos de salud mental en todas las evaluaciones no buscaron tratamiento de
salud mental [Reis et al. (2021)]. Los estudios han explicado la importancia del suefio para
diversas funciones cognitivas, incluida la memoria y la regulacion emocional; ademas, los
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estudios de neuroimagen funcional han demostrado que las personas que experimentan
privacion del suefio muestran una reaccion mas fuerte de la amigdala a los estimulos
negativos [Meer et al. (2022)]. En definitiva, se ha indicado que la mala calidad del suefio eleva
el riesgo de suicidio en aproximadamente un 34 % [Gui et al. (2022)].

Finalmente, encontramos que la mala calidad del suefio se correlacioné significativamente
con la mala salud mental [Almarzouki et al. (2022)] y la salud mental media la relacién entre las
enfermedades cronicas y la ideacion suicida de por vida [Gui et al. (2022)]. Por lo que, las
facultades de ciencias de la salud deben centrarse en la promocion de la salud de los
estudiantes haciendo hincapié en la importancia del suefio y la salud mental [McKinley et al.
(2022)].

El sueno en estudiantes universitarios.

El suefo es parte del desarrollo de todo ser humano, es una necesidad fisioldgica. Por lo que
se ha relacionado que una mala calidad en el suefo podria tener efectos en el desempeio
académico, ideacion suicida, mayor prevalencia de sintomas de enfermedades mentales,
deterioro de la memoria y deficiencia cognitiva [Becker et al. (2018); Zou et al. (2020); Li et al.
(2020); Keyvanfar et al. (2022)]. Los estudiantes universitarios se encuentran en una etapa
importante en sus vidas, en la que tienen que tomar decisiones importantes que podrian
definir su futuro, en esta transicion de estudios a vida laboral, estos se someten a situaciones
estresantes. En este contexto, se recomienda que los estudiantes duerman entre 7 y 9 horas
[Montagni et al. (2020)], dado que, un descanso menor a 7 horas se ha relacionado con mayor
prevalencia de sintomas depresivos [Cellini et al. (2020); Di Benedetto et al. (2020); Li et al. (2020)].

Una mala calidad de suefio, dificultad para iniciar el suefio y somnolencia diurna [Montagni et
al. (2020); (Seun-Fadipe y Mosaku, 2017)], fueron algunos de los problemas mas comunes entre
los estudiantes universitarios. Hay que mencionar que el estilo de vida entre los estudiantes
es un factor muy importante, una de las practicas con mayor impacto y que muestra una
diferencia significativa entre un tipo y otro es el cronotipo, categorizando a los estudiantes en
un cronotipo matutino o vespertino, encontrando que aquellos estudiantes con mayor
tendencia a un cronotipo vespertino podrian presentar mayores alteraciones de suefio [Byrd
et al. (2014); (Dinis y Braganga, 2018)], teniendo una duracion de suefio mas corta y tardando
mas tiempo en conciliar el mismo [Kjerstad et al. (2022)].

También se encontré que, entre hombres y mujeres, las mujeres presentaban una mayor
prevalencia de alteraciones en la calidad de suefio a comparacion de los hombres.
Presentando diferencias en el tiempo que pasa en cama y la somnolencia diurna es mayor
en las mujeres en comparacion con los hombres [Concepcion et al. (2014); Montagni et al. (2020);
Cellini et al. (2020); Bian et al. (2022)].

Hay una vasta evidencia que ha demostrado que la depresién, ansiedad y estrés se asocian
de manera significativa con una mala calidad del suefio [Allen et al. (2021); Xu et al. (2020); Zou
et al. (2020); Montagni et al. (2020); (Seun-Fadipe y Mosaku, 2017); Stores et al. (2023); Di Benedetto
et al. (2020); Keyvanfar et al. (2022); Choueiry et al. (2016); (Milojevich y Lukowski, 2016); Al-Khani et
al. (2019)], principalmente en aquellos estudiantes con problemas de insomnio [Carrion-Pantoja
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et al. (2022)]. Sin embargo, no estan bien claros los mecanismos moleculares por los cuales
se relacionan las enfermedades mentales y la mala calidad del suefo.

La calidad y duracion del suefio tiene un impacto importante en la calidad de vida del
estudiante, y estas pueden ser modificadas por diferentes factores como el tiempo de ocio, la
actividad fisica, carga académica, grado que cursan, exposicion a pantallas, entre otras [Ge
et al. (2019); Feng et al. (2014); (Li L., 2022); Di Benedetto et al. (2020); Juchnowicz et al. (2022);
(Tokur-Kesgin y Kocoglu-Tanyer, 2021); Shimamoto et al. (2021); Al-Khani et al. (2019)].

Calidad de vida entre la salud mental y el suefo.

La calidad del suefio juega un papel fundamental en nuestro estilo de vida y bienestar. Dormir
adecuadamente es esencial para que el cuerpo humano funcione de manera 6ptima y asi
mantener un equilibrio fisico como mental. Sin embargo, la mala calidad del suefio puede
tener un impacto negativo en la salud de los individuos. De esta manera, se demostro que las
puntuaciones mas altas de disfuncién diurna se asociaron con una calidad de vida relacionada
con la salud fisica y mental mas baja, mientras que la peor percepcion de la calidad del suefio
(puntuaciones mas altas) se asocié unicamente con una calidad de vida relacionada con la
salud mental mas baja [(Carpi y Vestri, 2022)]. Otros estudios demuestran que la calidad normal
del sueio estaba débilmente asociada con un nivel mas bajo de condicidn de bienestar
psicologico negativo, pero tener una calidad de suefo deficiente tenia una fuerte asociacion
con un nivel mas alto de salud mental negativa [Zhai et al. (2018)].

En este sentido, los porcentajes informados de estudiantes que sufren de mala calidad del
suefo oscilan entre 55.8 y 76 %, trastorno de ansiedad entre 41y 73 % y depresion entre
10.4 y 65 % respectivamente [McKinley et al. (2022)]. Dichos hallazgos pueden atribuirse a
numerosos factores estresantes asociados con la vida académica, como la necesidad de
cumplir con los plazos de estudio, estudiar intensamente para lograr altas calificaciones y
cumplir con las obligaciones sociales y familiares; incluidos los comportamientos de estilo de
vida que afectan los patrones de suefio, como el consumo de bebidas con cafeina o
energéticas y el uso excesivo de teléfonos inteligentes o plataformas de redes sociales
[Almarzouki et al. (2022)] perjudican al bienestar personal.

En todo el mundo, la poblacién estudiantil corre un alto riesgo de no dormir lo suficiente y de
tener problemas con la calidad del sueio, lo que genera preocupaciones sobre su salud en
general [Du et al. (2020)]. Un gran estudio estadounidense observé que el 36 % de los
estudiantes no cumplian con las recomendaciones de suefio, y entre los estudiantes que
buscaban tratamiento en las clinicas de salud mental del campus en los EE. UU., casi el 16%
indicé que el suefio era una preocupacion [Du et al. (2020)] comprometiendo asi la salud mental
de los universitarios que sugieren efectos de mayor alcance sobre la autorregulacion y la
resiliencia [Reis et al. (2021)].

La falta de suefio ha sido uno de los predictores consistentes del aumento de los niveles de
ansiedad en adultos jévenes universitarios, encontrando que altos niveles de estrés
psicologico afecta la capacidad de rendir bien a largo plazo, haciendo que una persona sea
vulnerable a complicaciones neuropsiquiatricas [Manzar et al. (2021)]. Esta inestabilidad que
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se percibe durante los afios universitarios explican un bienestar psicoldgico disminuido;
teniendo en cuenta que las percepciones optimistas y pesimistas del desarrollo futuro son
variadas para cada estudiante, manifiestan dos situaciones; unos tienden a tener una calidad
de suefo normal basada en una presion menor y un desarrollo profesional prometedor,
mientras que otros se involucran en mucha presion y menos apoyo y luego muestran una
calidad de suefno deficiente que puede resultar en problemas mentales [Zhai et al. (2018)]
viendo afectada su calidad de vida.

Por lo que la mala calidad del sueino desempefia un papel importante, una perspectiva
reducida en individuos con malas opciones de empleo percibidas y condiciones de trabajo
precarias e inestables, hacen que la tensién personal pueda interrumpir el suefio y asi
promover la ansiedad sobre el futuro [Zhu et al. (2023)].

Rendimiento académico asociado con la calidad de suefio y trastornos
emocionales.

Se ha demostrado que la falta de suefio en los estudiantes universitarios repercute en el
rendimiento académico [Almarzouki et al. (2022)] durante los afios de preparacion. Las carreras
de ciencias de la salud han sido estudiadas por diversos investigadores donde muestran que
una gran carga de trabajo académico y clinico puede resultar en un estrés elevado [(Carpi y
Vestri, 2022)] que genera mayor competencia por lograr el éxito. En un entorno incierto, el
resultado de la competencia para ganar o perder es un indicador importante que contribuye
a la autoevaluacién personal [(Ou, K., & Ma, N. 2023)]. Sin embargo, el resultado que se
obtenga durante los afios de estudio puede significar en la vida de los universitarios,
aparentemente los problemas académicos repercuten en la salud mental debido a que el
sobreesfuerzo realizado parece insatisfactorio, lo que puede generar ansiedad por el fracaso,
por lo cual esto repercute en la superacion personal y aumenta la competencia con los demas,
teniendo como resultado altos niveles de estrés.

El sueno influye en gran medida en la funcion mental y, por lo tanto, afecta el rendimiento
académico, puesto que un suefo insuficiente disminuye el estado de alerta general,
afectando la atencion y el procesamiento cognitivo [Al-Khani et al. (2019)]. Los jovenes
universitarios modifican sus ciclos de suefo para cumplir con las demandas académicas que
las instituciones plantean, por lo tanto, corren el riesgo de desarrollar desafios mentales
durante sus afios universitarios [Almarzouki et al. (2022)]. Los adultos jovenes requieren de 7 a
9 horas de suefio por noche para un funcionamiento fisico, psicoldgico y cognitivo adecuado
[(Gloger y Suhr, 2020)]. La mayoria de los problemas académicos son consecuencia de dormir
mal y esto se asocia con problemas de somnolencia diurna, que se pueden observar cuando
el alumno se queda dormido en clases o falta al curso por la manana [(Gloger y Suhr, 2020)].

Como se ha mencionado anteriormente, la prevalencia de un rendimiento académico bajo se
explica por la sobrecarga de estrés que impide mantener en equilibrio el bienestar mental
junto a la calidad del suefio y que desencadenan en el agotamiento fisico. Este ciclo de estrés
y ansiedad que se produce a causa del entorno académico se vuelve un ciclo vicioso que no
tiene fin, la calidad de vida que el universitario desarrolla es primordial para comprender esta
idea, dado que el constante sentimiento de estrés puede verse en tension fisica o emocional
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que repercute de manera negativa en la propia vida; de esta manera la frustracion se vuelve
parte de la preparacién que se lleva a cabo al estudiar una carrera universitaria. Un
mecanismo de afrontamiento que los estudiantes universitarios aplican para hacer frente a
las situaciones agobiantes son los malos habitos de salud, el consumo de alcohol o tabaco
se correlaciona con problemas en el desempefio académico, incluso el tener una vida
sedentaria, el consumo de bebidas energizantes o azucaradas y dormir poco repercute en un
estado de neuroticismo o inestabilidad emocional que terminan siendo métodos ineficaces de
superacion al problema inicial [Almarzouki et al. (2022)] [Kim et al. (2022)].

Ahora la integridad del descanso se ha visto comprometida, alterando el ciclo circadiano del
suefo. Después de la puesta del sol, el reloj bioldgico envia sefiales a diferentes regiones del
cerebro que controlan los cambios hormonales y neurales para iniciar y mantener el suefo
durante la noche [Kim et al. (2022)]. Sin embargo, las conductas de salud deficientes, el estrés
académico y las actividades nocturnas prolongadas son factores que predisponen a un
desempefio menor en la universidad. Una investigacion realizada en la Universidad de Roma
La Sapienza encontré que hasta el 62% de los estudiantes que participaron en el estudio
mostraron una mala calidad del suefio y el 32% informo dormir habitualmente menos de sietes
horas, es decir, menos de la duracién del suefio recomendada para adultos jovenes por la
Fundacion Nacional del Suefio. Ademas, tener tiempos de latencia elevados ha demostrado
que es un factor de riesgo para los trastornos clinicos del suefio [(Carpiy Vestri, 2022)].

Los malos habitos de suefio predijeron un bajo rendimiento académico en un grado igual o
mayor que el estrés o el abuso de sustancias en un estudio; sin embargo, el manejo del estrés
y el tratamiento del abuso de sustancias reciben mucha mas atencién que el suefio, ya que
las universidades generalmente brindan servicios de asesoramiento para estos problemas
especificos, pero no para el suefio. [Du et al. (2020)] Existe evidencia de que suficiente suefo
de buena calidad es importante para el aprendizaje a largo plazo, para el rendimiento
neurocognitivo y psicomotor y para la salud fisica y mental [(Shanbhog y Medikonda, 2023)].

Los hallazgos encontrados en diversos estudios generalmente respaldan una asociacion
positiva entre una mejor calidad del suefio y un mayor rendimiento académico, aunque
algunos de estos estudios sugieren que esta asociacion podria ser negativa o no existir.
Muchos de estos estudios se basaron unicamente en el promedio de calificaciones o puntajes
de examenes informados por los estudiantes, como una medida de la capacidad académica
[Almarzouki et al. (2022)]. Una mayor memoria de trabajo puede enmascarar la mala calidad
del suefio [Almarzouki et al. (2022)], a pesar de encontrar que la falta de suefio se asocio con
preocupaciones y quejas cognitivas subjetivas [(Gloger y Suhr, 2020)].

No obstante, un estudio realizado en la Universidad del Rey Abdulaziz en Jeddah, Arabia
Saudita donde se evalu6 el desempefo académico de los estudiantes durante el periodo
escolar comparandolo con el rendimiento académico en el periodo de verano, los resultados
arrojados en esta investigacion demostraron que los universitarios con un puntaje de calidad
de suefio mas bajo, es decir, tiempos mas prolongados de latencia del suefio y/o trastornos
del suefo, tenian un promedio de calificacién mas alto durante el periodo académico sin
relacién alguna con el periodo de verano [Almarzouki et al. (2022)]. La asociacion entre estos
problemas de suefio y un mayor rendimiento escolar podria sugerir que los estudiantes pasan
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mas tiempo estudiando antes de quedarse dormidos; de manera similar, puntuaciones mas
altas en sus estudios pueden indicar que los estudiantes se preocupan mas por sus estudios
y adoptan una mentalidad orientada a objetivos durante el periodo académico que se centran
en la mejora académica, por lo tanto, descuidan el bienestar y las necesidades fisicas,
mostrando alteraciones en el suefio en comparacion con los estudiantes de bajo rendimiento
[AImarzouki et al. (2022)]. Otros estudios han informado que el rendimiento académico esta
asociado con el momento del suefo y la vigilia, pero no con la duracion total del suefio [Al-
Khani et al. (2019)].

Por otro lado, las percepciones de competitividad académica aumentaron la probabilidad de
ansiedad en un 70% y depresion en un 40% como parte de una actitud hipercompetitiva del
estudiante [(Ou, K., & Ma, N. 2023)]. Estudios previos han observado que la intensa busqueda
del éxito por parte de los individuos hipercompetitivos daria como resultado un gasto excesivo
de tiempo y energia y conduciria a una experiencia de ansiedad [(Ou, K., & Ma, N. 2023)], que
posteriormente puede perjudicar la salud mental a causa de la mala calidad de vida de
acuerdo con el ambiente universitario. Ademas, los individuos que desean demostrar su
competencia tienen miedo al fracaso, lo que es mas importante, preocuparse por el
desempefio o el fracaso en la competencia puede desencadenar en angustia emocional y
causar un aumento de la ansiedad lo que resultaria en una mala calidad del suefio [(Ou, K., &
Ma, N. 2023)] y a su vez, problemas asociados con el bienestar de los universitarios.

La resiliencia cognitiva, incluida una mayor memoria de trabajo, puede enmascarar la mala
calidad del suefio y la mala salud mental entre los estudiantes universitarios [Almarzouki et al.
(2022)]. Por lo cual, la resiliencia psicologica parece servir como amortiguador para debilitar
las relaciones negativas entre el estrés percibido y la ansiedad sobre la calidad del suefio. Al
mismo tiempo, el entrenamiento para disminuir la rumiaciéon y/o pensamientos negativos
persistentes y asi mejorar la resiliencia entre los estudiantes universitarios pareceria mejorar
la calidad del suefio; sin embargo, esto todavia necesita ser probado empiricamente [Du et al.
(2020)].

El proceso neurofisioldgico dependiente del suefio juega un papel esencial en la
consolidacién de varios tipos de aprendizaje [Almarzouki et al. (2022)], por otra parte, las
medidas subjetivas y objetivas de la cognicién cuentan diferentes historias. Subjetivamente,
los participantes con problemas de suefio reportaron mas sintomas de depresion y estrés.
Ademas, informaron mas preocupaciones y quejas cognitivas, asi como mas disfuncién
ejecutiva y deterioro funcional. Sin embargo, los que duermen mal y los que duermen bien se
desempefian de manera similar en las tareas neuropsicologicas [(Gloger y Suhr, 2020)].

Recomendaciones finales.

La salud mental es un tema que ha ganado mayor relevancia en los ultimos afios, dandole la
importancia que merece, dejando ver lo incapacitante que puede llegar a ser una enfermedad
psicologica en caso de no ser tratada. Se han establecido algunas relaciones entre el suefo
y la salud mental. Teniendo en cuenta que las maximas recomendaciones hacia los
estudiantes es regular el tiempo y sus ciclos de suefio, volviéndolo constante y mas duradero
[Becker et al. (2018); Ge et al. (2019); Zou et al. (2020); (Seun-Fadipe y Mosaku, 2017); Kjarstad et
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al. (2022)]; sin olvidar que no se ha establecido una relacion causal y que estos tienen una
relacion bidireccional [(Zou et al. (2020); Carrién-Pantoja et al. (2022); (Dinis y Braganga, 2018)],
se recomienda a las autoridades darle mas importancia a la salud mental y calidad de suefio
de sus estudiantes y los factores que pueden intervenir en estos tanto de manera positiva
como negativa. A pesar del apoyo que las escalas ofrecen, es importante poder determinar
un diagnéstico clinico a los implicados [Feng et al. (2014)], tomando en cuenta la complejidad
de brindar una atencién especializada a cada participante, se debe de realizar un enfoque
mas especifico entre aquellos donde sea necesaria una intervencion con urgencia.

En este tenor, se invita a los estudiantes a hacer modificaciones o iniciar a practicar
comportamientos de autocuidado; realizar actividad fisica, mejorar sus habitos alimenticios,
reducir el tiempo en pantallas, disminuir comportamientos sedentarios y realizar actividades
de ocio [Ge et al. (2019); (Li L., 2022); (Tokur-Kesgin y Kocoglu-Tanyer, 2021); Stores et al. (2023);
Shimamoto et al. (2021)]. Hablando de la actividad fisica se ha recomendado realizar actividad
fisica deportiva y no laboral, ya que esta se ha relacionado con una buena calidad de suefio
que a la vez se relaciona con una buena salud mental [Ge et al. (2019); Feng et al. (2014); Di
Benedetto et al. (2020); Al-Khani et al. (2019)], sin embargo, una alta exigencia aumentada en el
deporte puede provocar un efecto negativo en la salud mental [Shimamoto et al. (2021)]. Los
habitos alimenticios también pueden verse afectados tanto por la calidad de suefio como por
la salud mental, teniendo habitos irregulares y menor adherencia a lo que recomiendan las
guias alimentarias [Di Benedetto et al. (2020); Stores et al. (2023)].

La calidad de suefio se ha relacionado con una menor exposicidon a pantallas [Feng et al.
(2014); Arzani-Birgani et al. (2021); Al-Khani et al. (2019)], sin embargo, al ser encuestas
autoinformadas se cree que pueda existir un sesgo por parte de los estudiantes, o sesgos
propios de los estudios como en Feng, et. al., donde no se realizé un analisis del tiempo en
pantallas incluyendo a los celulares. Si bien se ha relacionado al sedentarismo como un factor
con impacto en la calidad de suefo [Di Benedetto et al. (2020)], se debe tomar en cuenta que
no todo tiempo sedentario tiene un efecto negativo [Ge et al. (2019)] y por lo cual seria
necesario establecer qué actividades tienen un impacto positivo como negativo en la calidad
de suenfio. El no tener actividades distractoras o de ocio se ha relacionado con un suefio tardio
y con efectos en la salud mental [(Tokur-Kesgin y Kocoglu-Tanyer, 2021)].

Como estudiantes es importante tener una mayor autocompasion y un acompafamiento el
cual puede ser de padres o profesores. Se ha relacionado a la rumia mental con sintomas
depresivos y la calidad de suefio. Aquellos estudiantes con una menor autocompasion y
mayor rumia mental se veian mas afectados que aquellos con mayor autocompasion [Bian et
al. (2022)]. A pesar de estas recomendaciones se ha evidenciado que, a pesar de tener
sintomas leves o severos, pocos estudiantes tienen la intencion real de buscar la ayuda
profesional psicoldgica para poder atenderse, sobre todo en poblacién masculina se hace la
indicacion de tratarse aunque sean problemas leves [(Zochil y Thorsteinsson, 2018)]. También
se invita a padres y profesores a involucrarse mas con el entorno del hijo y estudiante,
promover a los estudiantes y no evitarla, pero si disminuir la critica cuando no sea necesaria.
Una participacion activa por parte de los padres y mayores elogios y reconocimientos de los
profesores se han asociado como factores mediadores entre la duracién del suefio y los
niveles de depresiéon [Gao et al. (2022)].
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Conclusiones:

Es evidente que la salud mental y el suefio estan estrechamente relacionados y que ambos
juegan un papel crucial en el bienestar de los estudiantes. El suefio adecuado y de calidad
es esencial para el funcionamiento cognitivo, emocional y fisico, y puede tener un impacto
significativo en la salud mental de los individuos.

El establecimiento de rutinas de suefio regulares y saludables es fundamental para mantener
una buena salud mental. Los estudios han demostrado que mantener horarios constantes
para acostarse y despertarse ayuda a mejorar la calidad del suefio, y por tanto, puede tener
efectos positivos en la salud mental. Ademas, se ha observado que la relacion entre el suefio
y la salud mental es bidireccional, lo que significa que la falta de suefio también puede afectar
negativamente el estado emocional y mental.

El bienestar psicolégico influye en la calidad de vida del universitario, por lo que problemas
con la salud mental afectan su rendimiento académico manifestado en agotamiento fisico y
quejas cognitivas frecuentes. Aun cuando el estudiante se preocupa por su futuro, el
mantener habitos de suefio deficientes resulta en altos niveles de estrés que desencadenan
a su vez en trastornos mentales como se demostré en esta investigacion, por lo cual a pesar
de tener éxito durante el periodo académico los sintomas de neuroticismo impiden vivir
plenamente esta etapa de multiples cambios.

En este sentido, es importante destacar que los mecanismos de afrontamiento a las tensiones
de la universidad son métodos eficaces para manejar el estrés habitual de la vida cotidiana y
rendir personalmente, dentro de los sistemas de apoyo que se deben otorgar al estudiante,
se encontré que la actividad fisica deportiva esta asociada con una buena calidad de suefio,
sin embargo, es fundamental evitar una exigencia excesiva en el deporte para mantener una
calidad de vida ideal, teniendo salud mental y una calidad de suefio adecuada. En general,
un enfoque integral que abarca la salud mental, el suefio y el autocuidado puede tener un
impacto positivo en la vida de los estudiantes y ayudar a mejorar su bienestar general.
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