UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
CARRERA DE ENFERMERIA

Tesis para optar por el grado academico de
Licenciatura en Enfermeria

PRACTICAS EN ADULTOS JOVENES
UNIVERSITARIOS SOBRE LA HIGIENE DEL
SUENO RELACIONADO CON LA SALUD
MENTAL REVISION SISTEMATICA EN
PAISES LATINOAMERICANOS, 2014-2024.

ROSA ANGELICA CARRERA GARCIA

Junio, 2024



TABLA DE CONTENIDOS

TABLADE CONTENIDOS ...ttt ettt et e e bbbt e e nnb e e e antbeae e 2
INDICE DE TABLAS......cotuttcieseeseteesse sttt sttt 6
RESUMEN ...ttt ettt e ettt e e e ekt e e e e bbbt e e e e bbb et e e e enbb e e e e e anbbe e e e e antaeeas 8
A B S T R A C T ettt e oot e oottt e e e e b et e e e e b et e e e e b b e e e e e et b e e e abb e e e s nnraeeas 10
CAPITTULO Lottt 12
EL PROBLEMADE LAINVESTIGACION ......cooooviiiiieeeeeeee ettt 12
1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION ......cocooveveviveviieeeeeeeene 13

1.1.1 Antecedentes del Problema...........cooviioiiii e 13
1.1.2. DELIMITACION DEL PROBLEMA ......ocoitoioieieieeeeeeeetee e, 21
L LB IUSTIFICACION .....oieieieeteteieeeeteeeeeee ettt s sttt en ettt s s s e neeens 22
1.2 PREGUNTADE INVESTIGACION .......oiiiiieieieieieseeeeeeetetee e en e, 24
1.3 OBJETIVO DE LAINVESTIGACION ......ciuiieieieiiiieeeeeeeetetete e es s en e, 24

1.3.1 ODJELIVO GENEIAL........cciiiiieiiiee et 24

1.3.2 ODJetiVOS ESPECITICOS. ....vvieiiiie ettt e e aee e 24
1A ALCANCES Y LIMITACIONES ...ttt 25

1.4.1 Alcances de 1a INVESLIGACION ...........cuvieiiie e 25

1.4.2 Limitaciones de 1a iINVESHIgACION..........cccuviiiiiie e 25



CAPITTULO 1 e 26
MARCO TEORICO ..ottt 26
2.1 CONTEXTO TEORICO CONCEPTUAL. ..ottt 27
HIQIENE TEI SUBTIO ...ttt 27
LA SAIUT MENTAL ... 46
ESHHO A8 VIO .ottt 50
ENOINO A8 SUBTIO ...ttt et 51
FACTOIES SOCIAIES ...ttt ettt et et ntee s 51
(O 1o Fo L= ToF: To [T 4| Tor: TP P PP TP 55
2.2 TEORIZANTE DE ENFERMERIA DE VIRGINIA HENDERSON ......c.ccoeoviiieieieeeeeea, 56
CAPTTULO oottt 62
MARCO METODOLOGICO........ooiieieeieieieieeeeeeeee et e et es s sttt en st ses s 62
3.1 ENFOQUE DE LA INVESTIGACION ......ccooiiieieieieieeeeeeeeeteteiee e ees s s en s, 63
3.2 TIPO DE INVESTIGACION.......coeiieieieieeeeceeeeieie e et es sttt en s sttt n s nsenns 63
3.3 DISENO DE LA INVESTIGACION ..ottt 63
3.4 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO.......ccvieveiereeeeeeeeeee e, 66
B4 L PODIACION ... 66
B 2 IMIUBSETA. ... 67
3.5 CRITERIOS DE INCLUSION Y EXCLUSION .....cococvovoviceeeeiseeeses e, 67

3.6 OPERALIZACION DE VARIABLES.........coiiiiieeieieeeeteeteee ettt 69



3.7 INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE LA INFORMACION.........cccoevverrirerirenaennn, 70
3.8 PROCEDIMIENTO DE RECOLECCION DE DATOS......ooviviviviieieeeeeeeeeeen s s, 70
3.8.1 Busqueda de la infOrmacion ............c.oooueiiiiiiieiie e 70
3.8.2 Estrategia de DUSQUETA..........coviiiiiieiieriiee et 72
3.8.3 RelaciOn €Nntre CONCEPLOS. .. ..vvieiirieiiieiieeiee ettt nre e 73
3.8.4 Diagrama e TlUJO........oouiiiiiiii e 73
3.9 ORGANIZACION DE DATOS.....ocoeuieieieeeeeteeeeeeeie et n s sttt n s s s s 74
3.9.1 SELECCION DE LOS ESTUDIOS .....cocviviiiieeececeeteeeee st 74
3. 10 ANALISIS DE DATOS ... ..ottt ee ettt s s sttt sen s e s s senea s 74
3.10.1 LBCTUIA CIILICA ...ttt ettt 75
S AL NIVELDE EVIDENCIA . ...t 76
3.12 CALIDAD DE EVIDENCIA ... oot 76
3.13 CONSIDERACIONES ETICAS.....ocviieeceeeeeieiete et eseserete et es sttt en s ennsenns 77
CAPTTULO IV s 79
PRESENTACION DE RESULTADOS ........oviueteieieieteteseseseeeeeteis s seses s s sssssesenenneenns 79
4.1 RESULTADOS DE LAINVESTIGACION .......cooviiceceeeeeees e eeeeeee e en s 80
4.1.1 Generalidades sobre los estudios SelecCionados.............cccveiiieriinicnieiie e 80

4.2 PRACTICAS DE LA HIGIENE DEL SUENO EN LOS ADULTOS JOVENES

UNIVERSITARIOS EN PAISES LATINOAMERICANOS .......cocoovvevieeieeieeeeeeeee e, 81

4.3 HIGIENE DEL SUENO RELACIONADO CON LA SALUD MENTAL EN JOVENES



ADULTOS UNIVERSITARIOS EN PAISES LATINOAMERICANOS ......c.oooveeeveeeeeeeeeeeeeen, 83
CAPTTULO V oo et e e e et ee e e, 85
DISCUSION E INTERPRETACION DE RESULTADOS ....ooooeeeeeeeeeeeee oo, 85

5.1 PRACTICAS DE LA HIGIENE DEL SUENO EN LOS ADULTOS JOVENES

UNIVERSITARIOS EN PAISES LATINOAMERICANOS ........cocoviuiieereeeeeeeeeeseeie e 86

5.2 RELACION DE LA HIGIENE DEL SUENO CON LA SALUD MENTAL EN JOVENES

ADULTOS UNIVERSITARIOS EN PAISES LATINOAMERICANOS.........ccccovevivrevereeeieenne, 89
CAPITULO VL.t e et e e e ettt e e e ettt e e e e bbbt e e e e nbb e e e s anbbe e e e s nntbeaeeaan 92
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES ...ttt 92
6.1 CONCLUSIONES. ...ttt e et e e s st e e e e nbb e e e e e nnbbe e e e s nntbeaeeaan 93
6.2 RECOMENDACIONES ...ttt e e e 93
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ......cocvoviieeeecetee et es e es s 97
AANBXOS ...ttt 108
ANEXO 1. RECOPILACION DE ARTICULOS .......ovieeeieieeieieeeseeeeeeees s 108

ANEX0 2 RESUIAAO FICNA 3.0 ... oottt e e e e 120



INDICE DE TABLAS

Tabla 1 Criterios de inCIUSION Y EXCIUSION .........oevieiiieiie et 67
Tabla 2 Operacionalizacion de VariabIes ............ccceiieiiiiiie e 69
Tabla 3 Descripcion de las bases de datos empleadas.............cccoieeriiiiiiiieienc e, 71
Tabla 4 Descriptores utilizados en la bisqueda de datos segun idioma ............cccocvevviieiiiennnnnn. 72
Tabla 5 Uso de operadores DOIBAN0S ............ccovveiiiiiic et 73
Tabla 6 Distribucion de articulos segun base de datos Y Criterios..........coververieereeneaneiie e 74
Tabla 7 Flujograma de 18CTUIa CIItICA ........uveivireeiiie et eneee e 75
Tabla 9 Distribucion porcentual de articulos seleccionados segun base de datos consultada........ 80
Tabla 10 Distribucion porcentual de articulos seleccionados segun pais de publicacion.............. 80
Tabla 11 Tipos de disefio de articulos seleccionados segun el disefio de estudio............c.cceeeenn 81

Tabla 12 Distribucion de articulos segun fase de filtrado implementando el método de PRISMA

Tabla 13 Resultados practicas de higiene del suefio segun habitos alimenticios...............c.c........ 82
Tabla 15 Resultados sobre la relacion de la higiene del suefio con la salud mental en jovenes adultos

universitarios en paises latiNOAMEIICANDS ..........vveeiiieeiiie et e e e e e e e eearae e 84



Indice de figuras

Figura 1 Horas de suefio recomendado
Figura 2 Diagrama de flujo..................

Figura 3 Flujograma para la busqueda

de INFOIMACION .o



RESUMEN

Introduccidn: En vista de los cambios en los estilos de vida contemporaneos, se ha observado una
disminucién en la cantidad de tiempo dedicado al suefio, lo que representa una amenaza para la
salud tanto fisica como mental de las personas. Este fendmeno conlleva repercusiones
significativas en la calidad de vida de la poblacion, como lo han evidenciado varias
investigaciones. Estos estudios indican que la falta de suefio esté relacionada con el aumento de
peso, la disminucién de la actividad cerebral y un rendimiento académico inferior, entre otros
efectos adversos. Objetivo general: la investigacion tiene como objetivo principal determinar las
practicas de los adultos jovenes universitarios sobre la higiene del suefio relacionado con la salud
mental, revision sistematica en paises latinoamericanos. Metodologia: en cuanto al éarea
metodologica, la presente investigacion es de enfoque cualitativo, con implementacion de
instrumento de revision sistematica con las directrices de PRISMA, asegurando transparencia en
la justificacion, procedimientos y resultados. Se analizaron once articulos cientificos identificados

con calidad media a alta por la aplicacion Ficha3.0. Resultados:

Los estudios sobre la higiene del suefio en adultos jovenes universitarios latinoamericanos
destacan la importancia de la teoria de enfermeria de Virginia Henderson en la promocién del
bienestar integral. Se resalta la relacion entre una dieta saludable y el suefio, la influencia positiva
de la actividad fisica y mental en el descanso, y la necesidad de establecer rutinas consistentes.
Estos hallazgos sugieren que la educacion sobre habitos de suefio saludables es fundamental para
mejorar el bienestar general. Ademas, se identifica una conexion estrecha entre la higiene del suefio
y la salud mental, respaldando la perspectiva holistica de Henderson en la atencion de enfermeria.
La asociacion entre la cantidad de suefio y el indice de masa corporal, asi como la prevencion de

trastornos mentales mediante una buena higiene del suefio, subrayan la importancia de abordar



todas las necesidades del individuo para promover su bienestar integral. Conclusion: Los
hallazgos sobre la higiene del suefio en adultos jovenes universitarios latinoamericanos respaldan
los principios de la teoria de enfermeria de Virginia Henderson, enfocada en el bienestar integral.
Estudios como el de Hepsomali et al. subrayan la importancia de una dieta saludable para un suefio
de calidad, en linea con la promocion de la nutricién adecuada por parte de Henderson. Asimismo,
la relacién positiva entre la actividad fisica y mental con el suefio, evidenciada por Garcia et al.,
refleja el énfasis de Henderson en el ejercicio regular como parte del autocuidado. Ademas, la
necesidad de rutinas de suefio consistentes, como indicado por Tuyani et al., coincide con el
enfoque de Henderson en el descanso adecuado para la salud. Respecto a la conexion entre la
higiene del suefio y la salud mental, varios estudios destacan la correspondencia con los principios
de Henderson, quien reconoce la interrelacion entre diferentes aspectos de la salud. Estos
resultados enfatizan la importancia de un enfoque integrado y holistico en la atencién de
enfermeria, conforme a la teoria de Henderson, para promover el bienestar total de los jovenes

adultos universitarios en Latinoamérica.

Palabras clave: Higiene del suefio, salud mental, estilos de vida, bienestar integral y enfoque

holistico.
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ABSTRACT

Introduction: Given the changes in contemporary lifestyles, a decrease in the amount of time
dedicated to sleep has been observed, posing a threat to both physical and mental health. This
phenomenon has significant repercussions on the quality of life of the population, as evidenced by
various studies. These studies indicate that lack of sleep is associated with weight gain, decreased
brain activity, and lower academic performance, among other adverse effects. General Objective:
The research aims to determine the practices of young adult university students regarding sleep
hygiene related to mental health, through a systematic review in Latin American countries.
Methodology: Interms of methodology, this research adopts a qualitative approach, implementing
a systematic review instrument following PRISMA guidelines, ensuring transparency in
justification, procedures, and results. Eleven scientific articles, identified with medium to high
quality by the Ficha3.0 application, were analyzed. Results: Studies on sleep hygiene in Latin
American young adult university students highlight the importance of Virginia Henderson's
nursing theory in promoting overall well-being. The relationship between a healthy diet and sleep,
the positive influence of physical and mental activity on rest, and the need to establish consistent
routines are emphasized. These findings suggest that education on healthy sleep habits is crucial
for improving overall well-being. Additionally, a close connection between sleep hygiene and
mental health is identified, supporting Henderson's holistic perspective in nursing care. The
association between sleep quantity and body mass index, as well as the prevention of mental
disorders through good sleep hygiene, underscores the importance of addressing all individual
needs to promote their overall well-being. Conclusion: Findings on sleep hygiene in Latin
American young adult university students support the principles of Virginia Henderson's nursing

theory, focused on overall well-being. Studies such as that of Hepsomali et al. underscore the
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importance of a healthy diet for quality sleep, aligning with Henderson's promotion of adequate
nutrition. Likewise, the positive relationship between physical and mental activity with sleep, as
evidenced by Garcia et al., reflects Henderson's emphasis on regular exercise as part of self-care.
Furthermore, the need for consistent sleep routines, as indicated by Tuyani et al., aligns with
Henderson's focus on adequate rest for health. Regarding the connection between sleep hygiene
and mental health, several studies highlight the correspondence with Henderson's principles,
recognizing the interrelation between different aspects of health. These results emphasize the
importance of an integrated and holistic approach in nursing care, in line with Henderson's theory,

to promote the overall well-being of young adult university students in Latin America.

Keywords: Sleep hygiene, mental health, lifestyles, overall well-being, holistic approach.
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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1.1 Antecedentes del problema

El tiempo de suefio se ha visto reducido, poniendo en riesgo la salud fisica y mental de las personas,
con sus consecuentes repercusiones en la calidad de vida de la poblacién, situacion que se ha
percibido en diversas investigaciones que sefialan que la falta de suefio se ha visto asociada con
aumento de peso, disminucién de la actividad cerebral, bajo rendimiento académico entre otras

funciones.

Murillo y Pinargote (2023) llevan a cabo una investigacion con el objetivo de identificar la relacion
entre las rutinas de suefio, el uso de dispositivos electronicos, la salud fisica, emocional de los
nifios y nifias del subnivel 2 de educacion inicial en el Centro de Educacion Integral Agripina
Murillo de Guillem (p. 831). El estudio, de caracter descriptivo y con un enfoque inductivo-
deductivo, utiliza tanto técnicas cualitativas como cuantitativas. Para recopilar datos, se realiza
observaciones en el aula, encuestas y pruebas aplicadas por los padres, enfocandose en las rutinas

de suefio y el uso de dispositivos electronicos de los nifios y nifias evaluados.

Para examinar la relacion entre las variables, se utilizan técnicas estadisticas. El analisis revela una
relacion directa entre las rutinas de suefio de los nifios, el uso frecuente de dispositivos electronicos
y su salud fisica y emocional. Los nifios con habitos de suefio inadecuados muestran sintomas de
agotamiento, desanimo, cansancio, dificultades de concentracion, problemas de aprendizaje y
memoria, ademas de comportamientos agresivos, irritables y conflictivos, lo que afectaba

negativamente sus relaciones interpersonales.
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La falta de habitos adecuados de suefio en nifios de 4 a 6 afios esta estrechamente relacionada con
el uso excesivo de dispositivos electronicos y tiene un impacto significativo en su salud fisica y
emocional, asi como en su desarrollo integral. Este estudio resalta la importancia de establecer
rutinas de suefio adecuadas y limitar el uso de dispositivos electronicos en nifios pequefios para

promover su salud y bienestar fisico y emocional, asi como su desarrollo 6ptimo en todas las areas.

Cabrera (2022) establece en su estudio titulado "Salud Mental, habitos de suefio y nivel de
actividad fisica en estudiantes de medicina en la educacion virtual” (p. 17) se propone determinar
el estado de salud mental, los habitos de suefio y el nivel de actividad fisica durante la educacion
virtual debido a la COVID-19 en estudiantes de medicina de una universidad publica en el
departamento del Cauca. Esta investigacion, de caracter descriptivo, se lleva a cabo con 268
estudiantes del programa de medicina seleccionados mediante muestreo no probabilistico. Los
participantes completan una encuesta en la plataforma de cuestionarios de Google, que contiene
54 preguntas divididas en tres secciones: caracteristicas demogréaficas y de aislamiento; estado de

salud mental; y habitos de suefio y nivel de actividad fisica.

Se encuentra entre los principales resultados que el 58,6% de los estudiantes se siente cansado sin
una razon aparente; el 41,8% presenta dificultad para conciliar el suefio en algunas ocasiones; mas
de la mitad de los estudiantes experimentd cambios de humor; y el 48,5% (n=130) no realiza
actividad fisica. Ademas, se observa una relacién entre la salud mental y los habitos de suefio,

encontrando una significancia estadistica entre la ansiedad y las alteraciones en el apetito.

La principal conclusion es que la educacion virtual durante la pandemia causa alteraciones en los
habitos de suefio, cambios de humor (como tristeza, ansiedad, irritabilidad y miedo), y un bajo

nivel de actividad fisica. También se encontra una relacion entre los cambios emocionales, el
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apetito y los habitos de suefio. El principal aporte de la investigacion es la concienciacion sobre

los habitos de los jovenes y sus consecuencias.

Sanchis (2022) publica "Acciones para una universidad saludable: Impacto sobre la salud mental
y fisica de los jovenes" (p. 1045), cuyo principal objetivo es analizar los efectos de un programa
de entrenamiento en el nivel de actividad fisica, salud mental y composicion corporal de
estudiantes universitarios sedentarios. El estudio se disefia como un estudio longitudinal de
medidas repetidas, evaluando a 14 estudiantes en tres momentos: al inicio del programa, al

finalizarlo y dos semanas después de su finalizacion.

Se utilizan diversos instrumentos, como el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica, el
cuestionario DASS-21 para medir estrés, depresion y ansiedad, el Cuestionario Pittsburgh Sleep
Quality Index para evaluar la calidad del suefio, y mediciones antropométricas como perimetros
corporales y bioimpedancia para analizar la composicion corporal. Después de cinco semanas de
entrenamiento y dos semanas post-entrenamiento, se observan mejoras significativas en el nivel
de actividad fisica, salud mental y calidad del suefio de los participantes (p < 0,05). La unica
variable de composicidn corporal que muestra una mejora significativa fue la masa muscular (p =

0,04).

Los resultados del estudio demuestran que los programas de entrenamiento saludables
implementados por las universidades pueden mejorar el nivel de actividad fisica, la salud mental
y la composicién corporal de los estudiantes universitarios. Este estudio proporciona evidencia
sobre la efectividad de los programas de entrenamiento fisico supervisado en mejorar la actividad

fisica, salud mental y composicion corporal en estudiantes universitarios sedentarios, lo cual puede
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ser Util para el disefio de intervenciones dirigidas a promover habitos de vida saludables en esta

poblacion.

Armas et al. (2021) propuso en su estudio titulado "Trastornos del suefio y ansiedad de estudiantes
de Medicina del primer y dltimo afio en Lima, Perd" (p. 133) identificar la relacion entre los
trastornos del suefio y la ansiedad en estudiantes de Medicina. Realizan un estudio transversal y
analitico aplicando dos cuestionarios validados: el Inventario de Ansiedad de Beck de 21 items
para medir los niveles de ansiedad y el Cuestionario de Oviedo de 15 items para evaluar los
trastornos del suefio. Ademas, emplean criterios diagndsticos de la Clasificacion Internacional de
Enfermedades y el Manual Diagnostico y Estadistico de los Trastornos Mentales para diagnosticar

insomnio e hipersomnia. Se realizan analisis estadisticos de asociacion.

Los 217 estudiantes que evaluan, el 43,3% muestra un nivel minimo de ansiedad, el 16,7% presenta
ansiedad moderada y el 6,5% ansiedad grave. Se observa que el 23,3% presenta ansiedad general,
el 37,2% tenia insomnio y el 2,3% sufria de hipersomnia. En el analisis preliminar, se encuentra
que la ansiedad estaba asociada con la edad (p = 0,034), el insomnio estaba relacionado con el
nivel de ansiedad (p global < 0,001) y con la presencia o ausencia de ansiedad (p < 0,001), y la

hipersomnia estaba asociada con el nivel de ansiedad (p global = 0,01).

En el estudio ee establece una asociacion entre la edad, el insomnio y la hipersomnia con la
ansiedad en estudiantes de Medicina. Estos resultados subrayan la importancia de abordar los
trastornos del suefio y la ansiedad en esta poblacion estudiantil, lo que puede motivar la
implementacién de programas de prevencion y atencion destinados a mejorar la salud mental de

los estudiantes de Medicina. Este estudio proporciona evidencia sobre la relacion entre los
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trastornos del suefio y la ansiedad en estudiantes de Medicina, lo cual puede ser Gtil para desarrollar

intervenciones preventivas y programas de atencion en salud mental para este grupo.

Amaral, Galindo y Martins (2021) presentan “Burnout, somnolencia diurna y calidad del suefio en
estudiantes de enfermeria de nivel técnico.” (p. 1) Se plantea en la investigacion evaluar la
asociacion del sindrome de burnout con la somnolencia diurna y la calidad del suefio en las
personas del estudio de enfermeria de nivel técnico. Es un estudio transversal, analitico y
cuantitativo, con 213 personas de muestra de cuatro carreras técnicas de enfermeria en una ciudad

del estado de Parana, Brasil.

La recoleccion de datos se realiza utilizando un instrumento que contiene informacion de
caracterizacion, el Maslach Burnout Inventory - Student Survey, la Escala de Somnolencia de
Epworth y el indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh. Los datos se analizan mediante estadistica
descriptiva y regresion logistica. Como principal resultado las prevalencias del sindrome de
burnout, de la somnolencia diurna excesiva y de la mala calidad del suefio fue 4,7%, 34,7% y
58,7%, respectivamente. La somnolencia diurna excesiva aumentd significativamente las
posibilidades de alto agotamiento emocional (ORaj: 5,714; p<0,001) y alta despersonalizacion
(ORaj: 4,259; p<0,001). La mala calidad del suefio, especialmente las alteraciones del suefio, se

asocia con todas las dimensiones del sindrome (p<0,05).

Altos niveles de las dimensiones del sindrome de burnout se asocian con la somnolencia diurna
excesiva y mala calidad del suefio. Las instituciones educativas deben incluir la higiene del suefio
y el apoyo psicosocial en sus programas de promocion de la salud de los estudiantes. Este estudio

proporciona evidencia de la asociacidn entre el sindrome de burnout, la somnolencia diurna y la
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calidad del suefio en estudiantes de enfermeria de nivel técnico, lo que destaca la importancia de

abordar estos aspectos en programas de promocion de la salud en entornos educativos.

Bareque (2023) presenta la investigacion “Calidad del suefio del instrumentador quirirgico en
Costa Rica” (p. 7) se plantea el objetivo de determinar la calidad del suefo del personal de
enfermeria instrumentista en Costa Rica durante el afio 2023. Se realiza una investigacion
cuantitativa, descriptiva y transversal con la participacion de 50 enfermeros instrumentistas. Se
aplica un cuestionario autoadministrado que recopilaba datos sociodemograficos y utiliza el indice

de Calidad del Suefio de Pittsburgh.

De este estudio, el 68% son mujeres, con una edad promedio de 39,3 afios. Aunque el 66%
considera tener una buena o muy buena calidad del suefio, el 82% presenta indices que indican una
mala calidad del suefio, con una media de horas dormidas de apenas 5,5. ElI 92% reporta
despertarse durante la noche en el ultimo mes, siendo el 68% de ellos quienes experimentan este
fendmeno una o mas veces a la semana. Ademas, el 34% admite haber utilizado medicacion para

dormir al menos una vez en el dltimo mes.

Los resultados subrayan la necesidad de implementar programas de vigilancia en salud laboral
dirigidos al personal de enfermeria instrumentista. Se destaca la importancia de un seguimiento
adecuado, una evaluacidén periodica y la implementacién de intervenciones oportunas que
fomenten una adecuada higiene del suefio, con el objetivo de reducir los factores de riesgo

asociados y mejorar la calidad de vida laboral.

El principal aporte de esta investigacion al trabajo en curso sobre la higiene del suefio en adultos
jovenes universitarios relacionada con la salud mental en paises latinoamericanos es la evidencia

proporcionada sobre la calidad del suefio en el personal de enfermeria instrumentista en Costa Rica
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durante el afio 2023. Este estudio ofrece informacion relevante sobre la prevalencia de trastornos
del suefio en un contexto especifico dentro del &mbito laboral de la salud. Los resultados resaltan
la importancia de considerar la calidad del suefio como un factor determinante para la salud y el
bienestar del personal de enfermeria, asi como la necesidad de implementar programas de

vigilancia y promocion de la salud laboral que aborden esta problematica de manera integral.

Maldonado (2020) publica "Calidad de suefio y somnolencia diurna en estudiantes de medicina y
cirugia de una universidad de San Pedro Sula, Honduras" (p. 52), con el objetivo principal de
generar evidencia empirica sobre la calidad del suefio y la somnolencia diurna excesiva en
estudiantes de medicina y cirugia. Se realiza un estudio cuantitativo, de alcance descriptivo, con
disefio no experimental y de corte transversal. Se utilizan simultdneamente dos instrumentos: el
indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh y la Escala de Somnolencia de Epworth, con una muestra

probabilistica de 317 estudiantes.

Los resultados principales muestran que el promedio del indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh
fue de 9.61, indicando una mala calidad del suefio. EI promedio en la Escala de Somnolencia de
Epworth fue de 7.50 puntos, situdndose en el rango de somnolencia normal. No se encuentran
diferencias significativas en las calificaciones segun el sexo. La conclusién del estudio demuestra
que hay problemas con la calidad del suefio en estudiantes de medicina y cirugia, lo que podria
tener repercusiones en su desemperfio profesional futuro. EI documento aporta evidencia concreta
sobre la prevalencia de problemas de suefio en este grupo especifico de estudiantes universitarios,
subrayando la importancia de abordar la salud del suefio durante su formacién para promover

habitos de suefio saludables que contribuyan a su bienestar personal y profesional a largo plazo.
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Dobles (2019) realiza una investigacion titulada "Ansiedad, depresion y estrategias de autocuidado
y afrontamiento ante el malestar psicoldgico en estudiantes universitarios™ (p. 1), cuyo objetivo
principal es explorar la relacion entre la percepcion de satisfaccion con la vida y la actividad fisica

en jovenes universitarios de carreras relacionadas con el movimiento humano.

Este estudio transversal descriptivo incluye a 102 estudiantes universitarios de carreras de
movimiento humano en la Universidad Nacional. Para recopilar la informacion, se utilizan
instrumentos que median datos generales, nivel de actividad fisica y la Escala de Satisfaccion de
la Vida. Los hallazgos indican que las mujeres obtienen puntuaciones mas altas de satisfaccion con
la vida en comparacion con los hombres, aunque no se encontraron diferencias significativas en el
nivel de actividad fisica semanal. La conclusion del estudio es que, independientemente del nivel
de actividad fisica, la practica de actividad fisica es un factor crucial para sentirse satisfecho con

la vida.

La principal conclusion del estudio es que la actividad fisica parece ser un factor determinante para
la percepcion de satisfaccion con la vida en estudiantes universitarios de carreras relacionadas con
el movimiento humano, sin importar el género ni el nivel de actividad fisica semanal. El estudio
ofrece informacion valiosa sobre la relacion entre la actividad fisica y la satisfaccion con la vida
en un grupo especifico de estudiantes universitarios, lo cual puede ayudar a entender mejor como

la actividad fisica influye en el bienestar psicologico en este contexto particular.

Valverde y Campos (2017), presentan el trabajo "Percepcion de satisfaccidn con la vida y actividad

fisica en estudiantes universitarios de Costa Rica" (p. 35), indican que el objetivo principal fue
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investigar la relacion entre la percepcidn de satisfaccion con la vida y la actividad fisica en jovenes
universitarios de carreras relacionadas con el movimiento humano. Este estudio transversal
descriptivo involucré a 102 estudiantes de carreras de movimiento humano en la Universidad
Nacional. Se emplearon instrumentos para recopilar informacion general, nivel de actividad fisica

y la Escala de Satisfaccion de la Vida.

Los resultados muestran que las mujeres obtienen puntuaciones mas altas de satisfaccién con la
vida en comparacion con los hombres. No se encontraron diferencias significativas en cuanto al
nivel de actividad fisica semanal. La conclusién principal del estudio es que, independientemente
del nivel de actividad fisica, la practica de esta es un factor crucial para sentirse satisfecho con la
vida. La investigacion sugiere que la actividad fisica es un factor clave para la percepcion de
satisfaccion con la vida en estudiantes universitarios de carreras relacionadas con el movimiento
humano, sin importar el genero ni el nivel de actividad fisica semanal. Este estudio aporta
informacion valiosa sobre la relacion entre la actividad fisica y la satisfaccion con la vida en este
grupo especifico de estudiantes universitarios, lo que puede ayudar a comprender mejor como la

actividad fisica influye en el bienestar psicologico en este contexto particular.

Morgan y Elizondo (2014) presentan el trabajo "Actividad fisica y otros habitos de vida saludables
de estudiantes de medicina de la Universidad de Costa Rica" (p. 1) se proponen determinar si los
estudiantes de medicina de esa institucidon cumplen con las recomendaciones nacionales e
internacionales en aspectos clave de un estilo de vida saludable, como el consumo de alcohol,

tabaquismo, ingesta de frutas y verduras, y actividad fisica.

En esta investigacion, se aplican cuestionarios anénimos a estudiantes de primero a quinto afio de

medicina durante el segundo semestre del afio 2014, con un total de 206 participantes. Estos



22

cuestionarios recopilaron informacion sobre sus habitos personales, consumo de tabaco y alcohol,
ingesta de frutas y verduras, y préctica de actividad fisica. Los resultados revelaron que la mayoria
de los participantes consumian bebidas alcohdlicas, aunque con una baja prevalencia de
tabaquismo activo. A pesar de cumplir con las recomendaciones de consumo de frutas y verduras,
el 40% de los estudiantes no realizaba ninguna actividad fisica, y aquellos que si lo hacian
dedicaban en promedio solo 7,78 minutos diarios a esta actividad. Ademas, se observé que los
estudiantes que se ejercitaban una vez a la semana dedicaban méas tiempo al estudio y menos

tiempo a ver television.

Se destaca la urgencia de implementar estrategias de promocion del ejercicio entre los estudiantes
de medicina para prevenir el desarrollo de sobrepeso, obesidad y enfermedades crénicas
relacionadas con la baja actividad fisica. Este estudio proporciona una vision detallada de los
habitos de salud de los estudiantes de medicina en la Universidad de Costa Rica, lo que podria ser
fundamental para disefiar intervenciones y programas de promocion de la salud especificamente

dirigidos a este grupo poblacional.

1.1.2. DELIMITACION DEL PROBLEMA

La investigacion se realiza durante el tercer cuatrimestre del 2023, siendo una revisidn sistematica
relacionada a las practicas habitos de suefio y su relacion con la salud mental en adultos jévenes

universitarios, en paises latinoamericanos.

1.1.3 JUSTIFICACION
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El tema surge a partir de la necesidad de conocer, los aspectos relacionados a los habitos de
suefio de la poblacion adulta joven y su relacion con la salud mental, bajo la idea que este
segmento de la poblacidn es la que, debido a sus requerimientos laborales, educativos y de estilo

de vida, es la que dedica menor cantidad de horas de suefio al dia.

La investigacion resulta de especial relevancia, bajo la consideracion que en la poblacion adulta
joven, es la que se encuentra en el mercado laboral, 0 en proceso de formacidén académica quienes
cuentan con multiples responsabilidades, pero que ademas, es el rango de la poblacion que
generalmente conforman familias y asumen las responsabilidades, emocionales, sociales y
economicas que esto conlleva, factores que pueden incidir en la adopcion de una higiene del
suefio deficiente, la cual a corto 0 mediano plazo, puede repercutir en la salud mental de la persona,
predisponiendo al surgimiento de alteraciones de animo y salud mental como ansiedad y

depresion.

El aporte de la investigacion corresponde a la identificacion de estudios cientificos que permiten
evidenciar las conocimientos y practicas de la poblacion adulta joven latinoamericana en
referencia a la higiene del suefio y su repercusion en la salud mental, desde una perspectiva en
enfermeria que posibilite identificar estrategias de prevencion, educacion y modificacion de
costumbres para un favorecimiento de la calidad de vida y disminucién de probabilidades de

surgimiento de enfermades mentales relacionadas a deficiente higiene de suefio.

La higiene de suefio, se relaciona con carga menta en la poblacién adulta joven, que se encuentra
en su proceso de formacion profesional se incrementa considerando que aceden a horarios de
vigilia extensos, con carga académicas altas y frecuentes horarios nocturnos para sesiones de

estudio, infundados en conocimientos o creencias populares respecto al tema, por lo que resulta
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importante analizar las practicas en adultos jovenes universitarios sobre la higiene del suefio y su

influencia en la salud mental.

El desarrollo del tema, se percibe como una oportunidad de generacion de conocimientos
cientificos que posibilitan la toma de decisiones y ejecucion de acciones para el favorecimiento de
la higiene de suefio y cuidado de la salud mental en adultos jovenes que se encuentran realizando
estudios universitarios, desde una perspectiva de envejecimiento saludable y prevencion de
enfermades que conlleven deterioro en la calidad de vida de los futuras personas adultas mayores
por lo cual, el analisis de la informacién obtenida a través del estudio puede ser empleado por
diversas organizaciones e individuos para identificar acciones concretas a seguir a mediano y largo

plazo.

1.2PREGUNTA DE INVESTIGACION

¢Cuales son las préacticas de los adultos jovenes universitarios sobre la higiene del suefio

relacionado con la salud mental, revision sistematica en paises latinoamericanos?

1.3 OBJETIVO DE LA INVESTIGACION

1.3.1 Objetivo general

Determinar las practicas de los adultos jovenes universitarios sobre la higiene del suefio

relacionado con la salud mental, revision sistematica en paises latinoamericanos

1.3.2 Objetivos especificos
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1. ldentificar las practicas de la higiene del suefio en los adultos jovenes universitarios en
paises latinoamericanos.
2. ldentificar la relacién de la higiene del suefio con la salud mental en jovenes adultos

universitarios en paises latinoamericanos.

1.4  ALCANCESY LIMITACIONES

1.4.1 Alcances de la investigacion

La presente investigacion se relaciona exclusivamente con los habitos del suefio y salud mental
en poblacion adulta joven universitaria posibilitando realizar un analisis situacional de como se

relaciona la higiene del suefio con la salud mental.

Los resultados obtenidos corresponden al analisis de articulos especializados de diversas revistas
cientificas, sin embrago, dichos resultados pueden aplicarse en contexto costarricense bajo la
idea que a traveés de la globalizacion las fronteras culturales, sociales y laborales se han mitigado,

permitiendo una sociedad globalizada.

Este documento se ha contemplado como referencia tedrica para personas que se encuentren
estudiando o sean profesionales en la carrera de enfermeria, en lo referente habitos de suefio y

salud mental.

1.4.2 Limitaciones de la investigacion
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2.1 CONTEXTO TEORICO CONCEPTUAL

Higiene del suefio
La higiene del suefio abarca una serie de rutinas y practicas destinadas a favorecer un descanso de
calidad y saludable. Esto implica establecer horarios regulares para dormir y despertar, crear un
entorno propicio para el suefio, reducir la exposicion a dispositivos electronicos antes de acostarse,
evitar el consumo de cafeina y alcohol antes de dormir, y mantener una actividad fisica adecuada
durante el dia. Es esencial para preservar tanto la salud fisica como mental, dado que el suefio
apropiado desempefia un papel vital en aspectos como la funcion cognitiva, el estado de animo y

la salud del sistema inmunologico, entre otras funciones bioldgicas.

Las practicas de la higiene del suefio comprenden una serie de habitos y conductas que se adoptan

con el fin de fomentar un descanso saludable y reparador. Estas practicas engloban:

e Mantener una rutina de suefio regular, incluso los fines de semana.

e Acondicionar el entorno para el descanso, procurando un ambiente oscuro, tranquilo y
fresco.

e Reducir la exposicion a dispositivos electronicos antes de acostarse, dado que su luz azul
puede perturbar la produccién de melatonina, una hormona crucial para el suefio.

e Abstenerse de consumir cafeina y alcohol varias horas antes de dormir para preservar la
calidad del suefio.

e Realizar actividades relajantes antes de acostarse, como leer, bafios calientes o técnicas de

respiracion.
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e Mantener un estilo de vida activo durante el dia con ejercicio regular, lo cual puede ayudar
a regular el ciclo suefio-vigilia.

e Establecer una rutina de relajacion antes de acostarse, como estiramientos suaves 0
meditacion, para preparar el cuerpo y la mente para el suefio.

e Evitar comidas pesadas y picantes antes de dormir, ya que pueden ocasionar malestar

estomacal y afectar el suefio.

La higiene del suefio es un conjunto de précticas y habitos destinados a promover un
descanso nocturno saludable y reparador. Desde la regulacion de horarios para dormir hasta
el entorno adecuado en el dormitorio, la higiene del suefio abarca diversos aspectos que
influyen en la calidad y la duracion del descanso. Mantener una buena higiene del suefio
es fundamental para el bienestar fisico, mental y emocional, ya que un suefio adecuado
contribuye a la salud general y al rendimiento optimo durante el dia. En este sentido,
entender y aplicar principios basicos de higiene del suefio puede marcar una diferencia
significativa en la calidad de vida y el bienestar de las personas. “En este sentido, la higiene
del suefio es el conjunto de comportamientos y recomendaciones destinados a promover
que los pacientes aprendan e instauren habitos de suefio saludables.” (Clemente, 2019, p.

41)

La importancia de la higiene del suefio como un conjunto de practicas destinadas a cultivar habitos
saludables de descanso en los pacientes. De igual manera, se resalta la necesidad de educar a las
personas sobre la importancia de adoptar comportamientos que favorezcan un suefio reparador y
de calidad. Al hacer hincapié en la promocidn de estos habitos, se sugiere que la higiene del suefio
no solo implica la adopcion de medidas puntuales, sino también un proceso de aprendizaje y

consolidacion de conductas que beneficien el descanso.
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Rutinas
Las rutinas son fundamentales en la higiene del suefio, ya que establecen un marco estructurado
que influye directamente en la calidad y regularidad de nuestro descanso nocturno. Establecer y
mantener rutinas consistentes antes de acostarse puede ayudar a preparar el cuerpo y la mente para
el suefio, promoviendo asi un descanso mas reparador y profundo. Desde actividades como apagar
dispositivos electrénicos hasta practicar técnicas de relajacion, las rutinas antes de dormir
proporcionan sefiales claras al cuerpo de que es hora de descansar, facilitando la transicion hacia

el suefio.

Para determinar las rutinas del suefio es importante cuestionarse ¢Cuanto requiere dormir
una persona diariamente? Se sabe que el suefio de una persona esta regulado por

factores que dependen del organismo, el ambiente y el comportamiento. Existe una gran
variacion interindividual en los efectos de estos factores; esto condiciona a que algunas
personas duermen cinco horas 0 menos, y otras duerman nueve horas para recuperarse, sin
embargo, la mayoria duerme un promedio de siete a ocho horas; razon por la cual se habla
de tres tipos de conductas del suefio: modo de suefio corto, modo de suefio largo y
promedio de suefio, respectivamente. Se puede agregar un cuarto conjunto de personas con
una conducta de suefio variable, que se caracteriza por la inconsistencia en sus habitos de
suefio. Se desconoce la causa de las diferencias individuales en la duracion del suefio.

(Murillo & Pinargote, 2023, p. 7).

Se plantea la pregunta fundamental sobre la cantidad de suefio requerida diariamente,
reconociendo que esta variabilidad esta influenciada por factores biolégicos, ambientales y de
comportamiento. Esta diversidad se refleja en la existencia de tres tipos principales de conductas

de suefio: corto, largo y promedio, cada uno con sus propias caracteristicas distintivas. Ademas, se
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identifica un grupo adicional de personas con patrones de suefio variables, que carecen de
consistencia en sus habitos de descanso. Sin embargo, a pesar de esta clasificacion, persiste una
incertidumbre en torno a las causas subyacentes de estas diferencias individuales en la duracion
del suefio, lo que subraya la complejidad del fendmeno y la necesidad de una investigacién mas

profunda en este &mbito.

Alimentacion
La alimentacion emerge como un componente fundamental que puede influir en la calidad y
regularidad del descanso nocturno, dentro del espectro de la higiene del suefio. La relacion entre
la alimentacion y el suefio ha sido muy importante en la investigacion cientifica, ya que se ha
demostrado que ciertos habitos alimenticios pueden afectar tanto la facilidad para conciliar el
suefio como la calidad de este. Desde la eleccion de alimentos especificos hasta el consumo, varios
aspectos de la alimentacion pueden repercudir en la calidad y duracion del suefio. Por lo tanto,
comprender como la alimentacion se entrelaza con la higiene del suefio y adoptar préacticas
alimenticias adecuadas puede desempefiar un papel crucial en la promocion de un suefio reparador

y una salud éptima.

La nutricion puede tener un papel importante en la prevencion y el tratamiento de los
trastornos del suefio. Ademas, seria una intervencion de bajo coste y facil implementacion.
Esta demostrada la relacion entre el triptéfano y la melatonina con la induccion y la calidad

del suefio. (Hernando, Hernando & Requejo, 2020, p. 1).

La relacion entre el tript6fano y la melatonina en la induccion y calidad del suefio se sefiala como
un area de interés en la investigacion, lo que sugiere posibles estrategias nutricionales para mejorar

el descanso nocturno. En conjunto, estos hallazgos resaltan la importancia de considerar la
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alimentacion como un componente clave de la higiene del suefio para mejorar la salud general y

el bienestar.

De acuerdo con Hernando, Hernando & Requejo (2020), la alimentacién tiene un impacto crucial
en la calidad del suefio. Intolerancias alimentarias, consumo excesivo de alcohol, y la presencia de
ciertos compuestos como metilxantinas pueden afectar negativamente el descanso. Sin embargo,
compuestos presentes en frutas y verduras, asi como el consumo adecuado de fibra y aminoécidos
como el L-triptéfano, pueden mejorar la calidad del suefio. El control del peso corporal también

es relevante, ya que el sobrepeso y el déficit de peso pueden influir en los problemas de insomnio.

La relacion entre alimentacion y calidad del suefio es evidente, ya que diversos factores
alimentarios pueden afectar positiva o negativamente el descanso. Las intolerancias alimentarias,
el consumo excesivo de alcohol y ciertos compuestos como las metilxantinas pueden perjudicar el
suefio, mientras que la presencia de compuestos beneficiosos en frutas, verduras, fibra y
aminodacidos puede promoverlo. Ademas, el control del peso corporal juega un papel importante,
ya que el sobrepeso y el déficit de peso pueden influir en los problemas de insomnio. Por tanto,
una alimentacion equilibrada y adecuada puede ser clave para mejorar la calidad del suefio y

promover un descanso reparador.

Actividad fisica y mental
La relacion entre la actividad fisica y mental es fundamental para el bienestar integral de las
personas. La actividad fisica beneficia al cuerpo en salud cardiovascular, fuerza muscular y
flexibilidad, y también tiene un impacto significativo en la salud mental y emocional. Por otro
lado, la actividad mental, que incluye el aprendizaje, la resolucion de problemas, la creatividad y

el desarrollo cognitivo, es esencial para mantener la agudeza mental y la salud cerebral. Esta
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interaccion entre la actividad fisica y mental es compleja y multifacética, con cada una influyendo

en la otra de manera positiva.

La préctica fisico-deportiva tiene un efecto positivo sobre la salud fisica y mental debido a
que produce liberacion de endorfinas, lo que conlleva a una reduccion de la ansiedad, la
depresion y el estrés. En tanto que cualquier tipo de actividad fisica, ya sea de bajo o alto
impacto, liberan estas sustancias que acttan directamente sobre el cerebro produciendo
sensacion de bienestar y relajacién inmediata. Ademas, inhiben las fibras nerviosas que

transmiten el dolor, generando analgesia y sedacion. (Granados & Cuéllar, 2018, p. 4).

La practica de actividad fisica y deportiva favorece tanto la salud fisica como mental al impulsar
la liberacion de endorfinas, sustancias que promueven el bienestar y disminuyen la ansiedad, la
depresion y el estrés. Estas endorfinas acttan directamente en el cerebro, generando sensaciones
de bienestar y relajacion inmediata, ademas de tener efectos analgésicos y sedantes al inhibir las
fibras nerviosas que transmiten el dolor. Este efecto positivo subraya la importancia de incorporar
la actividad fisica en la rutina diaria para promover una mejor salud fisica y mental, y manejar el

estrés eficazmente y mejorar el bienestar.

Actualmente existen tres perspectivas que relacionan la actividad fisica, el deporte y la
salud. La primera de ellas es la perspectiva rehabilitadora; la cual considera a la actividad
fisica como un instrumento que permite recuperar la funcién corporal enferma o lesionada
y de esta forma paliar sus efectos negativos sobre el organismo humano, de manera que se
ostente al nivel de un medicamento. La segunda perspectiva es la preventiva, la cual utiliza
la actividad fisica como un elemento clave que colabora para reducir el riesgo de aparicion

de enfermedades o lesiones fisicas, evidenciado en el cuidado de la postura corporal, la
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disminucién de riesgos cardiovasculares, osteoporosis, hipertension, entre otras. En
contraste con las dos anteriores (pero no por esto excluyente), la perspectiva orientada al
bienestar considera que la actividad fisica favorece al desarrollo personal y social,
independientemente de su utilidad para la rehabilitacion o prevencion de las enfermedades

o lesiones, contribuyendo a la mejoria de la calidad de vida. (Granados & Cuéllar, 2018,

pp. 7 —8).

Las diversas perspectivas que vinculan la actividad fisica, el deporte y la salud son fundamentales
para comprender y promover el bienestar humano. Desde la rehabilitacion hasta la prevencion de
enfermedades y el fomento del bienestar general, estas perspectivas resaltan la importancia de la

actividad fisica en la mejora de la salud y la calidad de vida.

Horario de suefio
Los horarios de suefio son cruciales para nuestra salud y bienestar, determinando cuanto y cuando
dormimos. Mantener horarios regulares sincroniza nuestro reloj bioldgico, facilitando un suefio
reparador. Sin embargo, factores como el trabajo por turnos pueden dificultar el establecimiento
de rutinas consistentes. Entender la importancia de los horarios de suefio y gestionarlos
adecuadamente es fundamental para mejorar nuestra calidad de vida. “El cuerpo mantiene un
horario constante, que permite dormir y despertar en intervalos regulares, esto equivale a que el
cuerpo mantiene una cronobiologia interna similar a la del calendario que dura 26 horas.”

(Benavides & Ramos, 2019, p. 2).

Se destaca la relevancia de los horarios de suefio para la salud y bienestar, ya que determinan
cuanto y cuando descansamos. Mantener rutinas regulares ayuda a sincronizar nuestro reloj

biologico interno, facilitando un suefio reparador. Sin embargo, los turnos laborales irregulares
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pueden dificultar la creacion de habitos consistentes. Se subraya la importancia de comprender y

manejar adecuadamente los horarios de suefio para mejorar nuestra calidad de vida.

Los hébitos de una persona pueden alterar la periodicidad de sus funciones fisiologicas,
incluido el suefio. Asi, no instaurar horarios regulares, no establecer costumbres
alimentarias o fisicas desfavorables, el consumo de ciertos farmacos o la repercusion de
factores ambientales pueden aumentar la debilidad o la desincronizacion del ciclo de

suefio y vigilia. (Clemente, 2019, p. 41)

Los patrones de comportamiento individuales tienen el potencial de perturbar el equilibrio del ciclo
de suefio y vigilia, asi como otras funciones fisiologicas. La falta de horarios regulares, la adopcién
de habitos alimentarios o fisicos poco saludables, la ingesta de medicamentos especificos o la
exposicion a factores ambientales adversos pueden contribuir a una mayor vulnerabilidad o
desajuste en este ciclo. En otras palabras, las acciones y decisiones cotidianas de una persona

pueden influir significativamente en la calidad y regularidad de su suefio.

En su investigacion Fabres & Moya, (2021), abordan la importancia de la cantidad y calidad del
suefio en diferentes etapas de la vida, asi como la recomendacién de duracién del suefio para cada
grupo de edad. Se destaca que los recién nacidos necesitan un suefio prolongado, mientras que los
adolescentes son especialmente vulnerables a la falta de suefio. Para los adultos jovenes y mayores

de 65 afios, se recomiendan entre 7 y 9 horas de suefio nocturno.

Figura 1 Horas de suefio recomendado

Edad Horas de suefio recomendadas

Recién nacidos (0 a 3 meses) | 14-17 horas
Lactantes (4-11 meses) | 12-15 horas
Nifios pequefios (1-2 afios) | 11-14 horas
Preescolares (6-13 afios) | 10-13 horas
Escolares (6-13 afos) \ 9-11 horas
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Adolescentes (14-17 afios) | 8-10 horas
Adultos jovenes (18-25 afios y | 7-9 horas
adultos de edad media (26-64)

Ancianos (+ 65 afios) | 7-8 horas

Fuente: Fabres & Moya, 2021, p. 32

Hora de levantarse
La hora de levantarse representa un punto crucial en el ciclo diario de suefio y vigilia de una
persona. Este momento marca el inicio de la actividad diaria y tiene un impacto significativo en el
estado de animo, la energia y el rendimiento durante el dia. Establecer una hora de levantarse
consistente y adecuada es fundamental para mantener una rutina de suefio saludable y promover
un bienestar general. Sin embargo, factores como el estilo de vida, las obligaciones laborales y las

preferencias individuales pueden influir en la eleccion de este momento.

Se ha demostrado que la procrastinacion a la hora de acostarse se asocia con la percepcion
de suefio insuficiente3, despertar mas tardio, mayor fatiga4 y dilacion generall. Hoy en dia
se utiliza este término en relacion con el postergar el horario de dormir por el uso excesivo
de pantallas. Como se sabe, el uso tanto del celular como de la computadora, el televisor y
el acceso a las diferentes distracciones son actualmente ilimitados, y ese uso para
distraccion puede ocasionar la postergacion de la hora deseada para dormir. Ademas, estos
dispositivos electrénicos se continian empleando en las habitaciones, por lo cual no solo
postergan el suefio, sino también pueden interrumpirlo. La presencia de tecnologia
multimedia predice una menor duracién del suefio y peores habitos de suefio. (Valiensi,

2022, p. 1).

La presencia de tecnologia multimedia en el dormitorio no solo puede postergar el suefio, sino

también interrumpirlo, lo que puede conducir a una percepcion de suefio insuficiente, mayor fatiga
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y hébitos de suefio deficientes en general. Este analisis subraya la importancia de mantener un
horario regular y evitar la procrastinacion a la hora de irse a la cama para promover un suefio
saludable y un bienestar general. Es importante destacar que el acostarse temprano, puede asegurar

un descanso adecuado y maximizar los beneficios para la salud y el bienestar.

Hora de acostarse
Es fundamental tener un horario de descanso adecuado para preservar tanto la salud fisica como
mental. En términos fisicos, el suefio facilita la recuperacion y reparacion del cuerpo, promoviendo
el correcto funcionamiento del sistema inmunoldgico, la regulacién hormonal y la reconstruccion
de tejidos musculares. Asimismo, mantener una rutina constante de descanso contribuye a prevenir
problemas de salud a largo plazo, como la obesidad y las enfermedades cardiovasculares. Desde
el punto de vista mental, dormir lo suficiente y en los momentos adecuados resulta crucial para

mantener un equilibrio emocional, reducir el estrés y mejorar el estado de animo.

El mejor estudio sobre este tema que tenemos lo realizd en 2021 la Sociedad Europea de
Cardiologia. Utilizando los registros de UK Biobank, un repositorio que acumula
informacion meédica y de estilo de vida de mas de 500.000 voluntarios de entre 37 y 73
afios, los investigadores selecionaron a 88.926 adultos (con una edad media de 61 afos)
que habian llevado durante al menos siete dias algun tipo de dispositivo de mufieca capaces

de registrar la actividad fisica de la persona.

Tras analizar un periodo de 5,7 afios, descubrieron que irse a dormir entre las 22:00 y las
23:00 de la noche se asocia con un menor riesgo de desarrollar una enfermedad cardiaca (y
a otros problemas relacionados). En comparacion, irse a dormir entre las 23:00 y la

medianoche conlleva un 12% mas de riesgo de tener este tipo de enfermedades. Riesgo que
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sube hasta el 25% para quienes se acuestan después de las doce de la noche y se sitla en

un 24% para los que se acuesten antes de las 22:00. (Jiménez, 2023, parr. 6-5)

Los hallazgos revelan que existe una asociacion significativa entre el momento en que una
persona se va a dormir y su riesgo de desarrollar enfermedades cardiacas y problemas relacionados.
Especificamente, aquellos que se acuestan entre las 22:00 y las 23:00 horas tienen un menor riesgo
en comparacién con aquellos que se acuestan mas tarde. Dormir a una hora regular y temprana
puede ser beneficioso para la salud cardiovascular, ya que permite un descanso mas completo y
reparador, lo que a su vez reduce el estrés y promueve la regulacién adecuada de los procesos

metabolicos.

Horarios de alimentacion
Los horarios de alimentacion son fundamentales en la higiene del suefio al influir en los ritmos
circadianos y regular varias funciones fisiologicas. Mantener una rutina regular de alimentacion
puede contribuir significativamente a mejorar la calidad y la regularidad del suefio. La
sincronizacion adecuada de las comidas con los ciclos naturales del cuerpo no solo promueve la
digestion optima, sino que también ayuda a estabilizar los niveles de glucosa en sangre y a regular
la liberacion de hormonas relacionadas con el suefio, como la melatonina. Por lo tanto, establecer
horarios consistentes para las comidas puede ser una estrategia efectiva para optimizar la higiene

del suefio y mejorar el bienestar general.

Comprender los roles de los nutrientes a cada hora del dia dentro del sistema circadiano
nos acerca hacia el desarrollo de una salud de calidad. Pues como se comentaba
anteriormente, la regulacion circadiana de estos componentes supone el mantenimiento de
gran parte de procesos derivados de la fisiologia metabdlica. En donde simples y minimas

desalineaciones, pueden generan una amplia lista de patologias, tales como; intolerancia a
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la glucosa, resistencia a la insulina, obesidad, dislipemias, cardiopatias, inflamacién
cronica, hepatopatias, aumento del riesgo de cancer e incluso problemas a nivel muscular.

(Conde, 2022, p. 11).

Al entender cémo los nutrientes interacttan con los ciclos naturales del organismo a lo largo del
dia, podemos avanzar hacia una mejor salud. Investigaciones indican que la sincronizacion precisa
entre la ingesta de alimentos y los ritmos circadianos es esencial para regular numerosos procesos
metabdlicos. Incluso pequefias desviaciones de esta sincronizacion pueden causar trastornos
metabdlicos y fisiolégicos. Por ende, adoptar un horario de alimentacion consistente y bien
ajustado emerge como una estrategia fundamental para prevenir estas complicaciones y promover

una salud 6ptima a largo plazo.

La hora de la ingesta es un determinante sobre la actividad y respuesta de los principales
nutrientes, pues ejerce un efecto sobre la sincronizacion que los procesos metabdlicos
mantienen con el sistema circadiano. La mayoria de los resultados coinciden en que los
ritmos de expresién maximos de la glucosa, y por tanto de actividad, se producen durante
las primeras horas del dia. Abandonando su tolerancia, debido la disminucion de actividad
de la insulina, con el progreso del dia. En cuanto a la ingesta de lipidos, sus ritmos de
expresion son en etapas nocturnas, decayendo en las matutinas. Respecto a los ritmos de
expresion de las proteinas/aminoacidos no existen datos concluyentes debido a la oquedad
para con su estudio. Todos estos resultados parecen ser ldgicos, ya que las primeras horas

del dia se relacionan con la fase mas activa del organismo. (Conde, 2022, pp. 15 -16).

La hora de la ingesta es un determinante sobre la actividad y respuesta de los principales

nutrientes, pues ejerce un efecto sobre la sincronizacion que los procesos metabdlicos
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mantienen con el sistema circadiano. La mayoria de los resultados coinciden en que los
ritmos de expresion maximos de la glucosa, y por tanto de actividad, se producen durante
las primeras horas del dia. Abandonando su tolerancia, debido la disminucion de actividad
de la insulina, con el progreso del dia. En cuanto a la ingesta de lipidos, sus ritmos de
expresion son en etapas nocturnas, decayendo en las matutinas. Respecto a los ritmos de
expresion de las proteinas/aminoécidos no existen datos concluyentes debido a la oquedad
para con su estudio. Todos estos resultados parecen ser 16gicos, ya que las primeras horas

del dia se relacionan con la fase més activa del organismo. (Conde, 2022, pp. 15 -16).

Tipo de alimentacion
El tipo de alimentacion juega un papel crucial en la higiene del suefio y en mantener horarios de
comidas saludables. La relacion entre la dieta y el suefio es compleja y estd influenciada por
factores como la composicion de la dieta y los horarios de ingesta. Una dieta equilibrada puede
promover un suefio de calidad al proporcionar los nutrientes necesarios para regular los procesos
biologicos relacionados con el descanso. Ademas, la eleccion de alimentos y su distribucion a lo
largo del dia pueden afectar la sincronizacion de los ritmos circadianos, lo que a su vez impacta en
la eficacia del suefio y el estado de alerta durante el dia. Por tanto, entender como la alimentacion

afecta la higiene del suefio y los horarios de comida es esencial para el bienestar general.

Los habitos alimentarios son fruto de una compleja interaccion entre factores ambientales
y caracteristicas genéticas. Muchos de estos condicionantes decisivos en la eleccién de los
alimentos comienzan a gestarse en el periodo fetal, contintan en la lactancia y se definen
con rotundidad en la primera infancia y adolescencia. De ahi la importancia de trabajar la
nutricion y la promocion de la salud desde la etapa preconcepcional hasta la vejez.

(Aranceta, 2018, p. 6).
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Los hébitos alimentarios son el resultado de una interaccion compleja entre diversos factores
ambientales y la predisposicion genética de cada individuo. Desde el desarrollo fetal hasta la
adolescencia, estos factores ejercen influencia sobre las decisiones alimentarias, siendo
especialmente relevantes durante la nifiez y la juventud. Por consiguiente, resulta fundamental
abordar la nutricion y la promocion de la salud desde las etapas previas a la concepcion hasta la

vejez, asegurando un enfoque holistico a lo largo de todas las etapas de la vida.

Es importante considerar la accesibilidad de los diferentes tipos de alimentacion, ya que factores
como la disponibilidad de alimentos frescos, los costos y las preferencias culturales pueden influir
en la capacidad de adoptar ciertos patrones dietéticos. Entre los diferentes tipos de alimentacion
se encuentran la dieta omnivora, vegetariana, vegana y diversas variantes que pueden variar en su
accesibilidad segun el contexto socioeconomico y cultural de cada individuo. Por lo tanto, es
esencial promover politicas y programas que faciliten el acceso a opciones alimentarias saludables

para todas las personas, independientemente de su situacion socioecondémica o geografica.

Alimentacion Omnivora

La dieta omnivora, al proporcionar una amplia variedad de nutrientes esenciales, puede contribuir
indirectamente a mejorar la calidad del suefio. Por ejemplo, la inclusion de alimentos ricos en
triptofano, un aminodacido precursor de la serotonina y la melatonina, como el pavo y los lacteos,
puede favorecer la regulacion del ciclo del suefio-vigilia. Asimismo, el consumo de alimentos ricos
en magnesio, como las nueces y las legumbres, puede ayudar a relajar los musculos y promover
un suefio mas profundo y reparador. Ademas, una dieta equilibrada puede prevenir problemas de
salud que afectan el suefio, como la obesidad y las enfermedades cardiovasculares. Sin embargo,
es importante destacar que otros factores, como los horarios de comida y las practicas de higiene

del suefio, también desempefian un papel crucial en la calidad del descanso nocturno.
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La dieta omnivora se basa principalmente en el consumo de alimentos de origen animal.
Los seres humanos tienen la capacidad de digerir tanto carnes como verduras, frutas,
granos, etc. Por lo que se considera que es una eleccion la forma en la que se alimentan.
La carne y los productos lacteos son los alimentos que méas se encuentran en los hogares,

y son los que tienen mayor demanda a la hora del consumo. (Colombo, 2023, p. 7).

Esta eleccion dietética se basa en la capacidad humana de digerir una amplia variedad de alimentos,
desde carnes hasta frutas, verduras y granos. La carne y los productos lacteos son comunes en los
hogares y son muy demandados en consumo alimentario. La dieta omnivora es aceptada y
adoptada como forma de alimentacidn por muchas personas. Sin embargo, es importante
considerar la diversidad de opciones alimenticias disponibles y como estas elecciones pueden

afectar la salud y el bienestar individual.

Ciertos componentes de esta dieta, como las proteinas de origen animal, pueden influir en la
regulacion del suefio al proporcionar aminoacidos importantes. Ademas, la inclusion de alimentos
ricos en ciertos nutrientes, como el calcio y la vitamina D presentes en los productos lacteos, puede

contribuir a la regulacién de los ritmos circadianos y promover un suefio mas profundo y reparador.

Alimentacion Vegetariana

La alimentacion vegetariana, caracterizada por la exclusion de productos de origen animal en la
dieta, ha ganado popularidad en los ultimos afios debido a sus presuntos beneficios para la salud y
el bienestar. Ademas de sus efectos positivos en la salud cardiovascular, el control del peso y la
prevencidn de enfermedades cronicas, la alimentacion vegetariana también puede tener impactos

significativos en la calidad del suefio. Al incluir frutas, verduras, granos enteros, legumbres y
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nueces, esta dieta aporta muchos nutrientes asociados con una mejor regulacién del suefio y la

promocion de un descanso nocturno de calidad.

El vegetarianismo es considerado un estilo de vida, existen distintos tipos de
vegetarianismo que estan determinados por los alimentos que consumen y los que
excluyen, esta dieta se basa principalmente en el consumo de alimentos de origen vegetal,
granos, vegetales, productos lacteos, huevos, y excluyendo en su totalidad alimentos de
origen animal. Los patrones alimentarios pueden variar, ya que existen los
ovolactovegetarianos que incluyen en su dieta lacteos y huevos, el lacto vegetariano que
excluye los huevos, pero consume lacteos, entre otros. Esta dieta se realiza con restriccion
de algunos alimentos, por lo que puede llevar a un déficit de nutrientes, y para que este tipo
de dieta sea saludable, debe estar adecuadamente planificada por eso se recomienda que un
profesional, en este caso un Licenciado en nutricion supervise la dieta con el fin de evitar

carencias de nutrientes. (Colombo, 2023, p. 7).

El vegetarianismo, un modo de vida que implica excluir alimentos de origen animal, ofrece varias
opciones segun los alimentos permitidos o prohibidos. Esta dieta restringida puede llevar a
carencias nutricionales, lo que destaca la necesidad de una planificacion cuidadosa supervisada
por un especialista en nutricion. Estas carencias podrian impactar negativamente en la calidad del
suefio al alterar los procesos biolégicos y hormonales asociados con el descanso. Por tanto, es
crucial prestar especial atencidn para evitar déficits de nutrientes que podrian afectar tanto el suefio

como la salud general.



43

Tipo de actividad fisica y mental
La relacién entre la actividad fisica y mental es una parte integral del bienestar humano. Tanto la
actividad fisica como la mental juegan roles cruciales en la salud y el funcionamiento 6ptimo del
cuerpo y la mente. La actividad fisica, que abarca desde el ejercicio aerdbico hasta el yoga,
fortalece el cuerpo y mejora la salud cardiovascular, mientras que la actividad mental, que incluye
el aprendizaje, la resolucion de problemas y la creatividad, nutre la mente y promueve la agudeza
cognitiva. Esta interaccion entre la actividad fisica y mental es esencial para un estilo de vida

saludable y equilibrado.

La actividad fisica hace referencia al movimiento, partiendo de la relacion entre el cuerpo
y la préactica humana, reunida en tres dimensiones: biologica, personal y sociocultural.
Estas tres dimensiones por medio de la experiencia y el conocimiento corporal permiten en
gran medida aprender y valorar los diferentes pesos y distancias; apreciar sensaciones muy
diversas y adquirir conocimientos de nuestro entorno. Al mismo tiempo hace parte del
desarrollo cultural, mediado por actividades tales como: el caminar, bailar y jugar.
Encontrandose presente en el trabajo, la escuela, el tiempo libre o las tareas cotidianas y
familiares, pasando por la infancia hasta la vejez y ocupando casi cualquier ambito de

nuestra vida. (Granados & Cuéllar, 2018, p. 6).

A través de la practica de actividades fisicas, las personas pueden aprender a valorar su cuerpo,
comprender sus capacidades y limitaciones, asi como experimentar una variedad de sensaciones y
emociones. Ademas, la actividad fisica no se limita a un ambito especifico, sino que esta presente
en multiples aspectos de la vida cotidiana, desde actividades recreativas y deportivas hasta tareas

domésticas y ocupaciones laborales. Esta omnipresencia de la actividad fisica resalta su
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importancia como un componente esencial para mantener la salud fisica y mental, promover la

integracion social y fomentar un estilo de vida activo y equilibrado.

Yoga

El yoga, una antigua disciplina originaria de la India, se ha extendido por todo el mundo como una
practica que busca la integracion del cuerpo, la mente y el espiritu. Mediante la combinacion de
posturas fisicas, técnicas de respiracion y meditacion, el yoga proporciona beneficios tanto para la
salud fisica como mental. Esta antigua disciplina no solo fortalece el cuerpo y aumenta la
flexibilidad, sino que también promueve la relajacion, disminuye el estrés y mejora el bienestar

emocional.

El ejercicio fisico como tal brinda beneficios a la salud fisica y mental de las personas, en
el &mbito de la salud es utilizado para tratar, curar y/o prevenir trastornos fisicos y de forma
adyuvante a trastornos mentales y sintomas psicoldgicos. Estudios observacionales y
experimentales avalan tal efecto, el ejercicio fisico convencional manifiesta una serie de
reacciones positivas para el bienestar de la persona como por ejemplo el ejercicio aerobico.

(Gimeénez, Olguin & Almiron, 2020, p. 2).

El yoga, al combinar el ejercicio fisico con técnicas de respiracion y meditacion, ofrece una via
Unica para lograr un equilibrio integral entre el cuerpo y la mente. A través de la préctica regular,
el yoga fortalece el cuerpo, mejora la flexibilidad y promueve una mejoria en la salud fisica. Pero
mas alla de sus beneficios fisicos evidentes, el yoga también actia como un poderoso recurso para
mejorar la salud mental. Investigaciones respaldan su efectividad para aliviar el estrés, reducir la

ansiedad y mejorar el estado de animo.
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Practicar yoga regularmente puede mejorar significativamente la higiene del suefio al fomentar la
relajacion y disminuir el estrés, ambos cruciales para un buen descanso. Las técnicas de respiracion
y meditacion del yoga tranquilizan la mente y el sistema nervioso, facilitando un suefio mas
profundo y reparador. Ademas, el yoga alivia la tension muscular acumulada, lo que ayuda a

reducir el insomnio y mejora la calidad del suefio en general.

Natacién
La natacidn, como ejercicio acuético, ofrece muchos beneficios para la salud fisica y mental. Desde
una perspectiva fisica, la natacién es una actividad cardiovascular que mejora la resistencia
cardiovascular y fortalece los musculos, especialmente los de la espalda, los hombros y las piernas.
Al mismo tiempo, al ser una actividad de bajo impacto, la natacion es suave para las articulaciones,
lo que la convierte en una opcidn ideal para personas de todas las edades y niveles de condicion
fisica. Ademas de sus beneficios fisicos, la natacion también tiene efectos positivos en la salud
mental. Sumergirse en el agua puede tener un efecto calmante en la mente, reduciendo el estrés y

promoviendo la relajacion.

De acuerdo con Pefafiel, Landi & Solano (2022), Nadar regularmente conlleva numerosos
beneficios para el crecimiento y bienestar de las personas, ya que estimula la produccién de
neurotransmisores como la dopamina. Este neurotransmisor, conocido por generar sensaciones de
placer y relajacién, se libera tanto durante como después de las sesiones de natacién. Su presencia

ayuda a controlar la ansiedad y el estrés, reduciendo la fatiga asociada con las actividades diarias.

Desde una perspectiva fisica, la estimulacion de neurotransmisores como la dopamina durante la
natacion promueve la sensacion de bienestar y relajacion, lo que puede ayudar a aliviar la fatiga y

mejorar la recuperacion muscular después del ejercicio. Ademas, la natacion es una actividad de
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bajo impacto que ejerce menos presion sobre las articulaciones, lo que la hace adecuada para
personas de todas las edades y niveles de condicion fisica. Desde el punto de vista mental, el efecto
calmante de la dopamina puede reducir los niveles de estrés y ansiedad, promoviendo una mejor

salud mental y un estado de &nimo més equilibrado.

Implementar actividades fisicas como el yoga y la natacién es una estrategia fundamental para
mantener una Optima salud mental y fisica. Tanto el yoga como la natacion ofrecen una
combinacion Unica de beneficios, que van desde la mejora de la flexibilidad y la fuerza muscular
hasta la reduccién del estrés y la ansiedad. Estas actividades no solo fortalecen el cuerpo, sino que
también nutren la mente, promoviendo la relajacion y el bienestar emocional. Al incorporar el yoga
y la natacion en nuestra rutina diaria, podemos cultivar un equilibrio integral entre cuerpo y mente,

lo que nos ayuda a enfrentar los desafios de la vida cotidiana con mayor serenidad y vitalidad.

La salud mental
Las alteraciones de salud mental relacionadas con una deficiente higiene del suefio abarcan una

amplia gama de trastornos, desde trastornos del estado de animo como la depresion y la ansiedad
hasta trastornos de estrés postraumatico (TEPT) y problemas de atencion y concentracion. La falta
de suefio adecuado puede exacerbar los sintomas de estas condiciones al afectar los niveles de
neurotransmisores, la capacidad de procesamiento emocional y el rendimiento cognitivo. Ademas,
la privacion crénica del suefio puede conducir a cambios de humor, irritabilidad y un mayor riesgo
de experimentar sintomas psicéticos en ciertos individuos. Mantener habitos de suefio saludables
es esencial para promover la salud mental y prevenir el desarrollo o empeoramiento de estos

trastornos.
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Los pacientes con depresidn tuvieron puntuaciones de HS significativamente menores que
los sujetos que duermen bien. El permanecer en la cama si no estaban durmiendo o
somnolientos, verificar relojes durante los despertares nocturnos e irse a la cama pensando
en problemas o preocupaciones fueron significativamente mas frecuente en el grupo de

pacientes. (Jiménez et al, 2022, p. 27)

El fragmento proporciona una vision de cémo la depresion puede estar relacionada con una
deficiente higiene del suefio. Los pacientes con depresion mostraron puntuaciones
significativamente mas bajas en la Escala de Higiene del Suefio (HS) en comparacion con aquellos
gue no padecian este trastorno. Ademas, se identificaron comportamientos asociados con una mala
higiene del suefio, como permanecer en la cama sin dormir, verificar relojes durante la noche y
preocuparse por problemas o preocupaciones antes de irse a dormir, que eran significativamente

mas comunes en el grupo de pacientes con depresion.

Estos hallazgos sugieren que los problemas de suefio pueden ser tanto una causa como una
consecuencia de la depresion, y resaltan la importancia de abordar la higiene del suefio en el
manejo y tratamiento de la salud mental. La falta de suefio adecuado y la presencia de estos
comportamientos pueden contribuir al desarrollo 0 empeoramiento de los sintomas depresivos, lo
que subraya la necesidad de promover habitos de suefio saludables como parte integral del cuidado

de la salud mental.

Factores individuales
Segun la Real Academia Espafiola (RAE) “factor” como “Elemento 0 causa que acttan junto con
otros”. Y asu vez también la Rae define “individual” como “Particular, propio y caracteristico de

alguien o algo.” Por lo tanto “Factores individuales” se puede definir como “elemento particular
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que interactta con otros”. Entre los cuales podemos encontrar infinidad de casos singulare4s para

analizar y tomar en cuenta.

Habitos y Rutinas

Los habitos y rutinas de una persona pueden tener un impacto significativo en su higiene
del suefio. Establecer horarios consistentes para acostarse y levantarse contribuye a regular el reloj
bioldgico del cuerpo, facilitando tanto el inicio del suefio como el despertar de forma natural.
Ademas, adoptar una rutina relajante antes de dormir, como leer, tomar un bafio caliente o practicar

técnicas de relajacion, puede preparar al cuerpo y la mente para un buen descanso.

Para entender que son los habitos saludables del suefio primero hay que entender que todos
y todas somos diferentes y no todos necesitan dormir en el mismo horario, pues depende
de cudndo las personas se mantienen mejor concentradas, en el dia o en la noche.
Asimismo, no se necesitan las mismas horas para todas las personas, pero el suefio debe
seguir un habito: “Es importante que usen la cama para dormir y no un lugar para hacer
multiples tareas, como comer, dormir, ver series. Asi se reserva ese espacio para el
descanso”, aclara Florencia Rios, quien también entrega varias recomendacioneS para

hacerse un buen habito de suefio.

1) Procura tener horarios, lo més regulares posible, para despertarse y acostarse.

2) Ayuda a tu cerebro a asociar la cama con el descanso. Evita realizar otras actividades en

ella, como comer, estudiar, ver TV, etc.

3) Reduce la ingesta de bebidas estimulantes durante el dia, especialmente desde las 17 hrs.

Evita tomar bebidas colas en la tarde-noche.
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4) Intenta desconectarte de las pantallas, al menos 1 hora antes de dormir (modo nocturno
para reducir/filtrar la luz azul). Apaga la TV, deja a un lado tu celular o tablet. Antes de

dormir, prefiere leer un libro, en vez de ver series o navegar en Internet o redes sociales.

5) Evita ir a dormir con hambre o con el estbmago pesado.

6) Si vas a tomar siesta durante el dia, que sea maximo de 30 minutos, y antes de las 18

hrs.

7) Revisa el ambiente, temperatura, comodidad, ruidos, etc.

8) Evita realizar ejercicios de alta intensidad, al menos 2 o 3 horas antes de ir a dormir

9) Mientras te preparas para dormir, apaga tu celular o ponlo en modo avion, para que la

luz de la pantalla no interrumpa tu suefio.

10) Crea una rutina que te prepare para dormir incluye en ella una estrategia de manejo de
la ansiedad (algunos ejercicios de respiracion bastarian, leer un poco, escuchar un audio,

etc). (Méndez, 2020. parr 6-7)

Méndez (2020) llama a establecer rutinas regulares para despertarse y acostarse, lo que
ayuda a sincronizar el reloj interno del cuerpo y promover un suefio consistente. Ademas, resalta
la necesidad de asociar la cama exclusivamente con el descanso, evitando otras actividades que
puedan interferir con la conciliacién del suefio. Asimismo, Méndez proporciona una serie de
recomendaciones practicas, como limitar la ingesta de bebidas estimulantes, reducir la exposicion
a la luz azul de las pantallas electronicas antes de dormir, y evitar acostarse con hambre o con el
estomago pesado. También sugiere la importancia de crear una rutina antes de dormir que incluya

estrategias para manejar la ansiedad, como ejercicios de respiracion o actividades relajantes.



50

Estilo de vida
El cuidado del suefio es un aspecto fundamental para el bienestar integral de las personas. Adoptar

un estilo de vida que promueva una buena higiene del suefio es esencial para garantizar un descanso
optimo y mejorar la calidad de vida en general. Esto conlleva la incorporacién de habitos como
establecer horarios regulares para dormir y despertarse, crear un entorno propicio para el suefio en
el dormitorio y limitar la exposicion a la luz azul de dispositivos electronicos antes de acostarse,

entre otros aspectos destacados.

Segun menciona Garcia & Navarro (2019) un estilo de vida que fomente una buena higiene del
suefio es fundamental para garantizar un descanso optimo y mejorar la calidad de vida en general.
Esto implica establecer horarios regulares para dormir y despertarse, crear un entorno propicio
para el suefio en el dormitorio, limitar la exposicion a la luz azul de dispositivos electronicos antes
de acostarse y evitar el consumo de estimulantes como la cafeina por la tarde o noche. Ademas,
incorporar técnicas de relajacion, mantener una dieta equilibrada, realizar actividad fisica
regularmente y gestionar el estrés de manera efectiva son aspectos clave para promover una mejor

higiene del suefio y disfrutar de un descanso reparador.

Al adoptar estos habitos y préacticas en el dia a dia, se puede mejorar la calidad y la duracion del
suefio, lo que conlleva una serie de beneficios para la salud fisica y mental. Un estilo de vida que
prioriza el descanso adecuado contribuye a reducir el riesgo de problemas de salud como la
obesidad, la diabetes, las enfermedades cardiovasculares y los trastornos del estado de animo.
Ademas, promueve una mayor concentracion, energia y rendimiento durante el dia, lo que permite
afrontar las demandas diarias con mayor claridad mental y vitalidad, mejorando asi la calidad de

vida en general.
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Al seguir estas recomendaciones, se pueden obtener una serie de beneficios para la salud fisica y
mental, como la reduccién del riesgo de enfermedades crénicas y una mayor capacidad para
afrontar las exigencias diarias con claridad mental y energia. Esto subraya la necesidad de priorizar
el suefio dentro de un estilo de vida equilibrado y consciente, que promueva el bienestar integral y

la salud a largo plazo.

Entorno de suefio
Garcia & Navarro (2019) explican que para mejorar el ambiente de suefio como un factor

fundamental para promover una higiene del suefio 6ptima. Recomiendan comenzar por mantener
la habitacion en penumbra y fresca, ajustando la temperatura para crear un entorno confortable
para dormir. Reducir al minimo los niveles de ruido y eliminar distracciones como dispositivos
electronicos o luces intensas también es crucial para establecer un espacio tranquilo y propicio

para descansar.

Asimismo, sugieren la inversion en un colchdn y almohadas de calidad que garanticen un adecuado
soporte y comodidad durante la noche. Para bloquear la luz externa y favorecer un suefio mas
profundo, se puede optar por cortinas opacas o antifaces. Por Gltimo, establecer una rutina relajante
antes de acostarse, como la lectura o técnicas de respiracion, puede ayudar a preparar tanto el

cuerpo como la mente para conciliar el suefio, contribuyendo asi a mejorar su calidad.

Factores sociales
Definir factores sociales en una investigacion sobre la higiene del suefio es fundamental porque el

suefio no ocurre en un vacio, sino que esta influenciado por una variedad de factores sociales que
pueden afectar la calidad y la cantidad del descanso de las personas. Estos factores pueden incluir
el entorno familiar, el estrés laboral, las responsabilidades sociales y familiares, el acceso a la

atencién médica, el nivel socioeconémico y cultural, entre otros.
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Segln la Real Academia Espafiola (RAE) “social” quiere decir que “Perteneciente o relativo a la
sociedad”. Y a su vez también determina un “factor” como “Elemento o causa que actuan junto
con otros.” Por ende, se puede pensar en factor social como un elemento perteneciente a la sociedad

que interacttia con otros

Edad
El envejecimiento puede influir notablemente en la higiene del suefio. A medida que las personas
envejecen, suelen experimentar cambios en sus patrones y calidad de suefio. Por ejemplo, los
adultos mayores pueden tener mas dificultades para conciliar y mantener el suefio durante la noche,
lo que lleva a un descanso fragmentado y menos reparador. También es comun que se despierten

mas frecuentemente y tengan problemas para volver a dormirse.

Estos cambios pueden ser causados por una variedad de factores, incluyendo alteraciones
hormonales, condiciones medicas crénicas, efectos secundarios de medicamentos Yy
modificaciones en el estilo de vida. Ademas, factores como el aumento de la sensibilidad a las
interrupciones del suefio y la reduccion en la produccién de melatonina también pueden influir en

la calidad del descanso.

a lo largo de sus vidas.

Es por ello que el profesor de medicina del suefio Colin A Espie ha compartido a traves de
Psychology Today las distintas formas en las que afecta positivamente el descanso

nocturno, pero el de verdad, el de 8 horas ininterrumpidas.

Asi, por ejemplo, explica que los bebés cuando duermen desarrollan su cerebro, la unién

entre ambos hemisferios, crean recuerdos, etc. Los nifios se ven beneficiados en el
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aprendizaje, y es que es durante el suefio cuando se asientan los conocimientos que van

adquiriendo.

¢Y los adultos y las personas mayores? ¢De qué forma nos afecta el dormir mas y mejor?
Pues como cabe esperar, nos ayuda a ser mas productivos, a sentirnos mejor, y hay estudios
que relacionan un buen descanso con menos estrés, menor riesgo de obesidad, mejor

memoria. ..

En las personas mayores es normal encontrar que se despiertan varias veces por las noches,
y al tener mas suefio durante el dia, podria aumentar el riesgo de caidas, algo muy peligroso
en la tercera edad. Igualmente, no descansar bien podria tener efectos negativos sobre las

funciones cognitivas y motoras, de ahi la importancia de dormir bien.

Para lograrlo, se pueden probar todo tipo de cosas: desde no utilizar pantallas electronicas
antes de dormir, ajustar la temperatura de la habitacion, o no dejar luces encendidas. Solo

es cuestion de ponerlo en practica. (Carro, 2021, parr. 4-8)

Carro (2021) expresa como la calidad del suefio varia a lo largo de las diferentes etapas de
la vida, desde la infancia hasta la vejez, y como esta variacion impacta en la salud y el bienestar
general. En primer lugar, se resalta el papel fundamental del suefio en el desarrollo cerebral durante
la infancia, donde el descanso adecuado contribuye al crecimiento, la consolidacion de la memoria
y el aprendizaje. A medida que se avanza en la edad, el suefio sigue siendo crucial para el
rendimiento cognitivo y fisico, pero también se enfrenta a desafios particulares, como los
despertares frecuentes en las personas mayores, que pueden aumentar el riesgo de caidas y afectar

las funciones cognitivas y motoras.
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Sexo
Las diferencias entre sexos en cuanto a la higiene del suefio pueden manifestarse en varios
aspectos. Por ejemplo, los estudios han sugerido que las mujeres tienden a informar méas problemas
de suefio que los hombres, incluyendo dificultades para conciliar el suefio, despertares nocturnos

frecuentes y una calidad de suefio generalmente inferior.

La respuesta la tiene una encuesta que realizé The Better Sleep Council. Los resultados
sobre el suefio fueron muy reveladores. Hasta un 72% de los hombres que participaron
revelaron que dormian muy bien. Pero no solo esto, su descanso era muy bueno. El
porcentaje restante pertenecia a las mujeres, como podemos darnos cuenta, una diferencia

bastante grande. (Terapia Cpap, 2022, parr. 3)

Esto puede estar relacionado con factores hormonales, como los cambios en los niveles de
estrégeno y progesterona durante el ciclo menstrual, el embarazo y la menopausia, que pueden
afectar el suefio de las mujeres de manera diferente que a los hombres. Ademas, las
responsabilidades familiares y laborales pueden influir en la calidad y la cantidad del suefio de las
mujeres de manera desproporcionada en comparacion con los hombres, lo que puede llevar a

mayores niveles de estrés y dificultades para conciliar el suefio.

Carga laboral

La carga laboral puede afectar significativamente la higiene del suefio de una persona de
varias maneras. En primer lugar, el estrés y la ansiedad asociados con una carga laboral
abrumadora pueden dificultar el proceso de conciliacion del suefio, ya que la mente esta ocupada
con preocupaciones laborales incluso durante la noche. Esto puede resultar en dificultad para

conciliar el suefio, despertares frecuentes durante la noche y un suefio de mala calidad en general.
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Ademas, una carga laboral excesiva puede llevar a horarios laborales irregulares y largas horas de
trabajo, lo que puede interferir con la rutina de suefio de una persona y hacer que sea dificil
mantener horarios regulares de suefio y vigilia. Esto puede provocar desajustes en el ritmo

circadiano, lo que dificulta ain méas el mantenimiento de un patron de suefio saludable.

Las investigaciones analizadas dejan de manifiesto la importancia de identificar las
situaciones laborales que conllevan a la sobrecarga en el trabajo en los establecimientos y
su impacto en la CV de los docentes tanto de ensefianza media como universitaria.
Situaciones tales como el distrés y su repercusion en la vida personal y social y la aparicion
de patologias del ambito de la salud fisica y mental, poseen impactos prolongados en el

tiempo. (Castilla et al, 2021, p. 176)

Castilla (2021) explica especificamente la relacion entre el distrés laboral y su repercusion
en la vida personal y social de los docentes, asi como la posible aparicion de patologias tanto
fisicas como mentales. Estas condiciones laborales estresantes pueden tener consecuencias
significativas en la higiene del suefio de los docentes, ya que el estrés cronico y las preocupaciones
relacionadas con el trabajo pueden dificultar el proceso de conciliacién del suefio y afectar la
calidad del descanso. Ademas, las patologias de salud mental mencionadas, como la ansiedad o la
depresion, son conocidas por su capacidad para perturbar el suefio y provocar trastornos del suefio,
lo que podria agravar aun mas la situacion. Por lo tanto, abordar las condiciones laborales
estresantes y promover estrategias para gestionar el estrés podria ser crucial para mejorar la higiene

del suefio y el bienestar general de los docentes.

Cargas académicas
Para minimizar los efectos negativos de la carga académica en la higiene del suefio, los

estudiantes pueden adoptar diversas estrategias que promuevan un equilibrio saludable entre el
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estudio y el descanso. Es fundamental establecer un horario de estudio bien estructurado que
permita distribuir de manera eficiente las responsabilidades académicas a lo largo del dia, evitando
la procrastinacion y el agotamiento acumulado. Ademas, priorizar el autocuidado mediante la
practica regular de actividades que reduzcan el estrés, como el ejercicio fisico y la meditacion,

puede ayudar a mejorar la calidad del suefio y a mantener un estado mental mas equilibrado.

La carga académica de conformidad con Coico et al (2022) puede influir significativamente
en la higiene del suefio debido a varios factores. En primer lugar, el estrés y la presion asociados
con las exigencias académicas, como examenes, proyectos y plazos de entrega pueden generar
ansiedad y preocupaciones que dificultan conciliar el suefio. El miedo al fracaso académico o la
presion por obtener buenos resultados pueden mantener a los estudiantes despiertos durante la

noche, pensando en sus responsabilidades académicas.

Ademas, la necesidad de pasar largas horas estudiando o completando tareas puede llevar
a horarios de suefio irregulares y falta de tiempo para el descanso adecuado. Esto puede resultar
en un desequilibrio en el ritmo circadiano, lo que dificulta mantener un patrén de suefio consistente
y saludable. Ademas, el uso excesivo de dispositivos electrénicos para estudiar o hacer tareas
puede exponer a los estudiantes a la luz azul, que puede interferir con la produccion de melatonina,

la hormona del suefio.

2.2 TEORIZANTE DE ENFERMERIA DE VIRGINIA HENDERSON

La teoria de Virginia Henderson enfatiza que los profesionales de enfermeria deben apoyar a los
individuos enfermos o sanos en sus actividades diarias, lo que contribuye a su bienestar,
recuperacion o muerte pacifica. Sin embargo, también destaca que la familia y la comunidad tienen

un papel fundamental en brindar cuidados y apoyo
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Segun Hernandez, (2016) respecto a este modelo, se han descrito cuatro conceptos en relacion

con su paradigma:

Salud: La salud es basica para el funcionamiento del ser humano. El objetivo es que los
individuos recuperen la salud o la mantengan, si tienen la voluntad, fuerza y conocimientos
necesarios. Se considera salud la habilidad del paciente para realizar sin ayuda las 14

necesidades basicas. Henderson equipara salud con independencia.

Persona: Es aquel individuo que necesita ayuda para alcanzar salud e independencia o una
muerte en paz. La persona es una unidad corporal y mental que esta constituida por

componentes biolégicos, psicoldgicos, sociales y espirituales.

Entorno: Para Henderson un individuo sano es capaz de controlar su entorno, pero la
enfermedad puede influir en esta capacidad. El entorno incluye la relacién del individuo

con la familia. También incluye la responsabilidad de la comunidad de proveer cuidados.

Enfermera (cuidados o rol profesional): La funcion de enfermeria es ayudar al individuo,
sano o enfermo, a realizar aquellas actividades que contribuyen a la salud o a su
recuperacion (o a una muerte en paz) actividades que podria realizar sin ayuda si tuviera la
fuerza, la voluntad o el conocimiento necesario, y hacerlo de tal forma que se le ayude a

conseguir la independencia lo mas rapido posible. (p.7)

Las Necesidades Basicas de Virginia Henderson, que incluyen aspectos fisicos, emocionales,
sociales y espirituales, son esenciales para el bienestar de las personas y para su capacidad de
enfrentar los desafios y dificultades de la vida, sin embargo, para efectos de la presente

investigacion solo se hace referencia a la necesidad de dormir y descansar.
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A continuacién, se enlistan las 14 necesidades bésicas de Virginia Henderson, expuestas por

Vésquez (2022):

1. Respirar normalmente.

2. Comer y beber adecuadamente.

3. Eliminar los desechos corporales.

4. Moverse y mantener una postura adecuada.

5. Dormir y descansar.

6. Elegir ropa adecuada y vestirse.

7. Mantener la temperatura corporal dentro de limites normales.
8. Mantener la higiene corporal.

9. Evitar los peligros del entorno y evitar lesionarse.

10.  Comunicarse con otros de diversas formas.

11.  Practicar creencias y valores esenciales.

12.  Ocuparse en actividades recreativas.

13.  Trabajar para sentirse realizado.

14.  Vivir de forma que ayude a la realizacion personal y al cumplimiento de metas.
(parr. 12)

De las necesidades basicas establecidas por Virginia Henderson, la aplicable a la presente

investigacion es la de Dormir y Descansar. Segun lo indica VVasquez (2022), a necesidad basica de

dormir y descansar se centra en la capacidad de una persona para obtener un suefio adecuado que

la haga sentir revitalizada y llena de energia. El suefio es fundamental para la salud fisica y mental,
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y la carencia de él puede tener consecuencias negativas en el bienestar general, incluyendo
problemas de salud como obesidad, diabetes y enfermedades cardiovasculares. Ademas de la
cantidad de suefio, la calidad de este es crucial, ya que una persona puede dormir lo suficiente pero

aun sentirse cansada si no tiene un suefio reparador y restaurador.

Por otra parte, Vasquez (2022) indica que gestionar la fatiga y mantener un nivel adecuado de
energia son aspectos cruciales para asegurar la vitalidad y el enfoque necesarios para cumplir con
las actividades diarias y responsabilidades. La falta de suefio adecuado puede resultar en problemas
como fatiga constante, dificultad para concentrarse, irritabilidad, problemas de memoria y mayor
riesgo de accidentes. La evaluacion enfermera de esta necesidad incluye educacion del paciente
sobre la importancia del suefio, técnicas de relajacion, terapia cognitivo-conductual, uso de
medicamentos para dormir bajo supervision medica, monitoreo y seguimiento del progreso del
paciente. Segun la National Sleep Foundation, los adultos entre 18 y 64 afos necesitan de 7 a 9
horas de suefio cada noche para funcionar de manera Optima, y la privacion del suefio se ha
relacionado con diversos problemas de salud y afectaciones en el estado de animo y la

productividad.

La investigacion sobre las practicas en adultos jovenes universitarios sobre la higiene del suefio
relacionado con la salud mental en paises latinoamericanos se conecta directamente con la

necesidad basica de dormir y descansar de la teoria de Virginia Henderson.

La teoria de Henderson postula que el descanso Y el suefio adecuados son esenciales para la salud
y el bienestar general de un individuo. En el contexto de la investigacién mencionada, se aborda

cdémo las précticas de higiene del suefio, que incluyen patrones de suefio regulares, un entorno de
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suefio adecuado y la adopcion de comportamientos saludables antes de acostarse, impactan en la

salud mental de los adultos jovenes universitarios en América Latina.

Los hallazgos de la revisién sistematica proporcionan informacion valiosa sobre cémo los jovenes
universitarios en la regién estan gestionando su suefio y descanso, y coémo esto puede influir en su
bienestar mental. Por ejemplo, si la investigacion muestra que muchos jovenes universitarios
tienen malos habitos de suefio, como dormir menos de las horas recomendadas, puede sugerir una

falta de atencién a esta necesidad basica de acuerdo con la teoria de Henderson.

Ademas, los resultados de la investigacion pueden destacar la importancia de educar a los jovenes
universitarios sobre la higiene del suefio y como mejorarla para promover su bienestar mental.
Esto se alinea con la parte de la teoria de Henderson que enfatiza el papel de los profesionales de
la salud en proporcionar educacion y apoyo para satisfacer las necesidades basicas de los

individuos, incluida la necesidad de dormir y descansar adecuadamente.

La investigacion sobre las practicas en adultos jovenes universitarios sobre la higiene del suefio
relacionado con la salud mental en paises latinoamericanos se conecta directamente con la

necesidad basica de dormir y descansar de la teoria de Virginia Henderson.

La teoria de Henderson postula que el descanso Y el suefio adecuados son esenciales para la salud
y el bienestar general de un individuo. En el contexto de la investigacion mencionada, se aborda
cdmo las préacticas de higiene del suefio, que incluyen patrones de suefio regulares, un entorno de
suefio adecuado y la adopcion de comportamientos saludables antes de acostarse, impactan en la

salud mental de los adultos jévenes universitarios en América Latina

Ademas, la teoria de Henderson enfatiza la importancia de satisfacer las necesidades béasicas de

los individuos para promover su salud y bienestar. El suefio, como una necesidad fisiolégica
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fundamental, no solo afecta el funcionamiento fisico, sino que también tiene un impacto
significativo en la salud mental. Por lo tanto, la investigacion aboga por la provision de recursos y
apoyo adecuados para ayudar a los adultos jovenes a establecer rutinas de suefio saludables que

satisfagan esta necesidad bésica.

En Gltima instancia, la investigacion sobre higiene del suefio en adultos jovenes universitarios en
paises latinoamericanos destaca la importancia de adoptar un enfoque holistico de la salud, que
reconozca la interconexion entre la salud mental y el bienestar fisico. Al integrar los principios de
la teoria de enfermeria de Virginia Henderson, se puede disefiar intervenciones mas efectivas que

promuevan la autonomia, el empoderamiento y el cuidado integral de la salud en esta poblacion.



CAPITULO Il

MARCO METODOLOGICO
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3.1 ENFOQUE DE LA INVESTIGACION

Una revision sistematica en investigacion es una metodologia exhaustiva que busca recopilar,
evaluar y sintetizar toda la evidencia disponible sobre una pregunta de investigacion especifica. Al
seguir un protocolo transparente y predefinido, esta metodologia permite obtener un resumen
completo del estado actual del conocimiento en un éarea determinada, identificar lagunas en la
investigacion, evaluar la calidad de la evidencia, sintetizar resultados y proporcionar apoyo para
la toma de decisiones. Ademas, promueve la transparencia y la reproducibilidad en la investigacion
al permitir que otros investigadores puedan replicar el estudio y verificar los resultados. El enfoque

de la investigacion es cualitativo.
3.2 TIPO DE INVESTIGACION

Adicionalmente, esta investigacion, por sus caracteristicas es de tipo revision sistematica
cualitativa. Este estudio se enfoca en realizar una revision sistematica cualitativa sobre las
practicas de higiene del suefio y su relacion con la salud mental en adultos jovenes universitarios

en paises latinoamericanos.

3.3 DISENO DE LA INVESTIGACION

El objetivo principal es examinar las practicas actuales en un momento especifico en el tiempo,
por lo tanto, un disefio transversal permite recolectar datos de manera eficiente sobre la prevalencia
de estas practicas y su asociacion con la salud mental en la poblacion universitaria. Ademas, al
centrarse en una instantanea en el tiempo, Este formato ofrece una panoramica de la situacion en

varios paises de América Latina, lo que facilita la comparacion de las disparidades regionales y
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una comprension mas profunda del panorama general de la higiene del suefio y la salud mental en

esta poblacion.

Se aplica el método PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses) el cual se considera apropiado para este estudio debido a su reconocimiento
internacional como una guia estandar para llevar a cabo revisiones sistematicas y metaanalisis. El
uso de este método asegura la transparencia, la rigurosidad y la reproducibilidad del proceso de
revision sistematica, al proporcionar un marco estructurado y detallado para la planificacion,

ejecucion y presentacion de los resultados de la investigacion.

Este método se estructura en varias etapas:

1. Planificacion: Antes de iniciar, los investigadores deben establecer de manera clara el
propdsito de la revision sistematica 0 metaanalisis, asi como definir los criterios para
incluir o excluir estudios en el analisis.

2. Busqueda y seleccion de estudios: Se lleva a cabo una busqueda exhaustiva y sistematica
de la literatura relevante utilizando diversas fuentes, como bases de datos cientificas.
Luego, se aplican criterios predefinidos para seleccionar los estudios que cumplen con los
objetivos de la revision.

3. Extraccidn de datos: Se extraen de manera meticulosa y sistematica los datos relevantes de
los estudios seleccionados. Esto implica recopilar informacién sobre los participantes,
métodos utilizados, resultados y otros detalles pertinentes.

4. Evaluacion del riesgo de sesgo: Se realiza una evaluacion critica del riesgo de sesgo en los
estudios incluidos. Esto implica analizar la calidad metodoldgica de cada estudio y

considerar como esto podria influir en los resultados.
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5. Sintesis de los resultados: Se sintetizan los resultados de manera sistemética, ya sea
mediante la realizacion de un metaanalisis 0 una sintesis narrativa, segun la naturaleza de
los datos recopilados.

6. Presentacion de los resultados: Los resultados se presentan de manera clara y transparente,
siguiendo las pautas recomendadas por el Método PRISMA. Esto puede incluir la creacion
de un diagrama de flujo que ilustre el proceso de seleccidn de estudios y una descripcién

detallada de los hallazgos.

El Método PRISMA se ha establecido como un estandar ampliamente aceptado en la comunidad
cientifica debido a su capacidad para mejorar la transparencia y la calidad de las revisiones

sistematicas y metaanalisis en el campo de la investigacion médica y de la salud.

La segunda fase consiste en una basqueda de articulos cientificos en el mes de febrero de 2024,
mediante los descriptores de la biblioteca virtual en salud: DeCS de la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), pubMed Central, Scopus, Web of
Science, Google Scholar, ScienceDirect, JSTOR, PsycINFO y ERIC (Centro de Recursos de

Informacién en Educacion).

La siguiente fase en el presente estudio, es enlistar estos articulos cientificos y realizar un primer
filtro tomando en cuentas los criterios de inclusion y exclusion establecidos en este apartado.
Seguidamente, a los articulos se les realiza una lectura profunda, posteriormente se someten a
una herramienta digital para la evaluacion de la calidad de la informacidn, para lo cual se utiliza
la plataforma informatica de lectura para analisis critico FLC 3.0 conociendo que posibilita la
evaluacion critica dentro del proceso de examinar cuidadosa y sistematicamente la informacion

para determinar su confiabilidad y relevancia, instrumento que facilito la depuracién de la
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informacion clasificando y estableciendo la calidad de los estudios. Finalmente, esta pégina
evalla y determina que solo 8 estudios arrojan calidad alta y cumplen en su totalidad con los

criterios de esta investigacion.

3.4 UNIDADES DE ANALISIS U OBJETOS DE ESTUDIO

Se toma en consideracion 13 articulos especializados referentes al tema de conocimientos, y
practicas en adultos jovenes sobre el cuidado del descanso vinculado con el bienestar psicolégico

en adultos jovenes, publicados en medios electronicos en Latinoamérica.

Fuentes de informacion primaria y secundaria. Se emplean fuentes de investigacion primarias,
las cuales son aquellas que proveen un testimonio o evidencia directa sobre el tema a investigar;
por lo tanto, la informacion sera obtenida por la investigadora a través de la revision sistematica
de articulos especializados en las redes pubMed Central, Scopus, Web of Science, Google Scholar,

ScienceDirect, JSTOR, PsycINFO y ERIC (Centro de Recursos de Informacidén en Educacion).

La seleccion de articulos se realiza considerando que abordaran los temas Higiene del suefio, salud
mental, habitos de suefio personas jovenes. Debido a la naturaleza del estudio, no se emplean

fuentes de informacién secundarias.

3.4.1 Poblacion
Se toma en cuenta una poblacion de analisis 172 articulos en total, luego de retirar los repetidos,

se cuenta con 62 articulos publicados en revistas especializadas divulgados a traves de internet en
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diferentes paises de latinoamerica, los cuales fueron filtrados por los criterios de inclusion y

exclusion, se determina una cantidad total de 13 articulos en estudio.

3.4.2 Muestra

Se emplea una muestra de 172 articulos después de establecer un primer filtro con el diagrama de
flujo correspondiente al Método de Prisma, seguido de un filtro adicional que muestra el nivel de
evidencia alta mediante la herramienta Ficha 3.0 y método grade de los que resultaron 13 articulos
con nivel de evidencia alta, con un filtro previo mediante el cumplimiento de criterios de inclusion

y exclusion establecidos a continuacion.

3.5 CRITERIOS DE INCLUSION Y EXCLUSION

Los criterios de inclusion y exclusién son requisitos particulares que deben cumplir o no los
individuos o los articulos cientificos para ser considerados o descartados de la muestra
seleccionada. Los criterios de inclusion definen las condiciones que un individuo debe satisfacer
para ser considerado en la muestra del estudio, mientras que los criterios de exclusion definen las

condiciones que harian que un individuo no sea elegible para formar parte de la muestra.

Tabla 1 Criterios de inclusion y exclusion

Criterios de inclusién Criterios de exclusion

Articulos  cientificos  adultos  jovenes Articulos cientificos en poblaciones con alguna
universitarias en temas referentes higiene del patologia mental.

suefio y salud mental. i L .
Articulos cientificos en poblaciones con

Articulos cientificos que toman en estudios en patologias cronicas vinculadas con patologias
inglés y espafiol. que produzcan alteracion en el suefio.

Articulos cientificos que no sobre pasen los 5 Articulos cientificos con un nivel de evidencia
afios de antigiiedad. no aceptada.
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Articulos cientificos que un nivel de evidencia
alta

Fuente: Elaboracion propia. 2024

Es importante destacar, que los articulos que fueron seleccionados por cumplir con los criterios

de inclusion y exclusion, se encuentran en el Anexo 1 de la presente investigacion.



3.6 OPERALIZACION DE VARIABLES

Tabla 2 Operacionalizacion de variables
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Objetivo Variable Definicién Definicion Dimensién Indicadores Instrument
especifico conceptual operacional 0
Identificar  las | Higiene La higiene del | Los héabitos se Horario de | Revision
caracteristicas delsuefio. | suefio es  un | relacionan con | Rutinas. suefio. sistematica
de la higiene del conjunto de habitos | rutinas antes
suefio de la y conductas que | dormir, la | Alimentacion | Hora de
poblacion facilitan el | alimentacién, la levantarse.
universitaria. comienzo 0 | actividad fisica y
mantenimiento del | mental. Actividad Hora de
suefio son préacticas fisica y | acostarse.
que permiten a las mental.
personas  dormir Horarios de
adecuadamente. alimentacion.
(Zevallos,2021, p Tipo de
25) alimentacion.
Tipo actividad
fisica y mental.
Determinar la Salud La salud mental | Lasalud mental, | Factores Edad. Revision
importanciade | mental. estd compuesta por | para efectos de | individuales. sistematica
la salud mental diferentes este estudio, esta Sexo.
de la poblacion determinantes determinada por | Factores
adulta individuales, factores sociales. Carga laboral.
universitaria. sociales y | individuales

estructurales  que
pueden llevar a un
cambio en la salud
mental.

edad, sexo vy
factores sociales
como la carga
laboral,
relaciones
interpersonales y
cargas
académicas.

Cargas
académicas.

Fuente: Elaboracion propia, 2024




70

3.7 INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE LA INFORMACION.

Se emplea el método PRISMA conociendo que esencialmente, corresponde a una lista de
comprobacion de requisitos que debe cumplir una revision sistemética y un metaanalisis de

ensayos clinicos para presentar la informacion.

Se analizan publicaciones cientificas, en revistas especializadas durante los afios 2014 a 2024
referentes al tema en cuestion, mediante una tabla realizada en Microsoft Excel, en donde
inicialmente se analizan 172 articulos de los cuales solamente se tomaron en cuenta 25 articulos,
que cumplen con los criterios de inclusion, permitiendo realizar una sintesis de la informacion y
hechos referentes los conocimientos e higiene de suefio que inciden en la salud mental de la
poblacion adulta universitaria en los paises latinoamericanos, registrando de manera sistematica
la informacidn, y la elaboracion de un texto escrito que pueda facilitar el analisis y la discusion

de resultados. El listado de estos articulos se encuentra en el Anexo 1.

3.8 PROCEDIMIENTO DE RECOLECCION DE DATOS

3.8.1 Busqueda de la informacién

La busqueda se realiza en diversas bases de datos, tomando en cuenta los criterios de inclusion
para los documentos candidatos a ser tomados en cuenta en el analisis, encontrados en PubMed,
Scielo, Dialnet, las cuales se describen en la siguiente tabla, implementando palabras claves como
higiene del suefio, salud mental, jovenes adultos, junto con los operadores booleanos “AND”,

“OR” y “NOT”, aplicando un diagrama de busqueda mediante la metodologia de PRISMA.



Figura 2 Diagrama de flujo
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Fuente: Elaboracion propia, 2024

Tabla 3 Descripcion de las bases de datos empleadas

Buscador

PubMed

Descripcion
Es una base de datos, de acceso libre y especializada en ciencias
de la salud, su terminologia biomédica y su constante

actualizacion, es de consulta obligada por los reumat6logos
necesitados de informacidn relevante. recoge trabajos publicados



Scielo

Dialnet
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en mas de 5.300 revistas cientificas del ambito de la medicina, la
enfermeria y la odontologia,

(Scientific Electronic Library Online) es un modelo para la
publicacion de revistas cientificas en Internet. Su objetivo
principal es aumentar la difusion y visibilidad de la ciencia
generada en Latinoamérica, el Caribe, Espafia y Portugal.

Es uno de los mayores portales bibliograficos del mundo, cuyo
principal cometido es dar mayor visibilidad a la literatura
cientifica hispana.

Centrado fundamentalmente en los &mbitos de las Ciencias
Humanas, Juridicas y Sociales, Dialnet se constituye como una
herramienta fundamental para la busqueda de informacion de
calidad

Fuente: elaboracion propia.2023

3.8.2 Estrategia de busqueda

La estrategia de basqueda empleada consiste en indagar en los buscadores anteriormente

indicados, las fuentes primarias, especificamente articulos cientificos con menos de 5 afios de

publicacion, los descriptores utilizados se indican en la siguiente tabla:

Tabla 4 Descriptores utilizados en la busqueda de datos segun idioma.

Descriptor Espafiol Ingles

Higiene del suefio

Salud mental adulto joven
Practicas de suefio adulto joven
Trastorno salud mental adulto joven

Habitos de suefio personas universitarias

X X

X
X
X
X

X X X X

Fuente: elaboracion propia. 2023
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3.8.3 Relacion entre conceptos

Tabla 5 Uso de operadores boléanos.

Concepto Relacion Concepto
Higiene del suefio AND Personas universitarias
Salud mental Relacionado con ~ Habitos de suefio
Calidad de suefio AND Tiempo de vigilia
Salud auto percibida Relacionado con/  Carga mental

AND

Tiempo de suefio Relacionado con  Estado de &nimo
Conocimientos de higiene de Relacionado Tiempo de suefio
suefio con/AND

Fuente: elaboracion propia. 2023

3.8.4 Diagrama de flujo

Figura 3 Flujograma para la busqueda de informacion

Healthy sleep
""""" — > habits“AND” mental
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Fuente: Elaboracion propia, 2024

3.9 ORGANIZACION DE DATOS

Toda la informacion relevante a la investigacion, especificamente en aspectos relacionados a la

metodologia empleada, la muestra y los resultados obtenidos, son tabulados en un formulario de

recoleccion de datos.

3.9.1 SELECCION DE LOS ESTUDIOS

Se realiza la matriz de datos (tabla N° 6) en donde se detalla la informacion considerada por la
autora como relevante dentro del proceso de investigacion, con tal motivo, se toma en
consideracion el autor, pais, afio, metodologia empleada, la muestra y principales resultados

obtenidos de cada estudio realizado.

Tabla 6 Distribucion de articulos segun base de datos y criterios.

Base datos Estudios Consultados Excluidos Elegidos
Pubmed 122 22 5
Scielo 36 9 8
Cochraine 20 6 0
Total 172 37 13

Fuente: Elaboracién propia.2024

3.10 ANALISIS DE DATOS

Es una de las etapas mas importantes de la investigacion, puesto que se analizan los datos
obtenidos a través de los instrumentos de recoleccion de informacion, cabe sefialar que el
procedimiento de analisis de la investigacion no es estandar debido a que la recoleccion de datos
recibidos no es estructurada, razon por la cual la persona investigadora debe sistematizar,

organizar y analizar la informacidn que se obtiene de la revision de articulos cientificos.
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3.10.1 Lectura critica
En este apartado, se detallan los aspectos mas importantes en la lectura critica de una revision,
desde la perspectiva de una persona profesional en enfermeria que tiene que tomar decisiones con

respecto la higiene del suefio de persona adulta joven.

Tabla 7 Flujograma de lectura critica

Se hizo la revision sobre un tema claramente Si

definido No | Pasar al siguiente
Fueron adecuados los criterios empleados para Si

la seleccion de articulos No | Pasar al siguiente
Se incluyeron todos los estudios relevantes e Si

importantes

No | Pasar al siguiente

Se evaluo la validez de los estudios incluidos Si

No | Pasar al siguiente

Fueron reproducibles las evaluaciones de los Si
estudios No | Pasar al siguiente
Fueron similares los resultados en los distintos Si
estudios de la revision No | Pasar al siguiente
Presentan los resultados globales de la revision Si

No | Pasar al siguiente

Los resultados obtenidos son preciso Si

No | Pasar al siguiente

aplicar estos resultados en nuestro medio Si

No | Pasar al siguiente

Fuente: Elaboracion propia.

Los resultados de los articulos elegidos por presentar un nivel de calidad media y alta se encuentran

en el anexo 1 de la presente investigacion.



3.11 NIVEL DE EVIDENCIA
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Se realizar la evaluacion de la calidad de la evidencia siguiendo el método GRADE

Puntuacion

Tipo de desenlace

Desenlace

Conocimiento de Higiene del

sueno.

3 Desenlace clave para latoma
de decisiones Salud mental en personas

7 adultas jovenes.
6 Habitos de suefio

Desenlaces importantes, pero | Trastorno Mental Comun
5 no claves para la toma de _

decisiones Insomnio

4
3
2 Desenlaces no importantes Alteracion de ciclos de suefio
1

Fuente: Elaboracion propia. 2023

3.12 CALIDAD DE EVIDENCIA

La Ficha 3.0 de lectura critica es una herramienta esencial en el proceso de evaluacién de la calidad

de un estudio cientifico. Al utilizar esta ficha, los investigadores pueden analizar de manera

sistematica cada aspecto del articulo, desde su planteamiento inicial hasta sus conclusiones finales.

En primer lugar, se identifican los detalles basicos del estudio, como el titulo, autores y lugar de

publicacién, proporcionando un marco de referencia claro. A continuacion, se examina el problema
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de investigacion abordado por el estudio, evaluando su relevancia y claridad para comprender la

importancia del trabajo.

Los objetivos del estudio son revisados minuciosamente para asegurar que estén claramente
definidos y alineados con el problema de investigacion identificado. Ademas, se analiza el marco
tedrico o conceptual utilizado para fundamentar la investigacion, evaluando su consistencia y
pertinencia en el contexto del estudio. Luego, se examina el disefio del estudio, incluyendo la
seleccién de la muestra, los métodos de recopilacion y analisis de datos, y la posible presencia de
sesgos. Los resultados presentados son evaluados en términos de su relevancia, validez y

coherencia con los objetivos del estudio y la literatura existente.

Las conclusiones y la discusion son analizadas cuidadosamente para determinar si estan
respaldadas por los resultados presentados y si son coherentes con los objetivos y el marco teorico
del estudio. Se considera también la aplicabilidad y generalizacién de los resultados a otros
contextos o poblaciones, asi como las posibles limitaciones del estudio, incluyendo sesgos y
limitaciones metodoldgicas. Finalmente, se realiza una valoracion global del estudio, integrando
todos los aspectos evaluados para determinar su calidad y relevancia general en el campo de

estudio correspondiente.

Los resultados de los articulos elegidos por presentar un nivel de evidencia media y alta se

encuentran en el anexo 2 de la presente investigacion.

3.13 CONSIDERACIONES ETICAS

La investigacion se ha realizado de manera honesta y consciente de los requerimientos éticos de

una publicacion cientifica, presentando los resultados reales de las investigaciones analizadas,
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detallando con precision las contribuciones de los autores a las propuestas de investigacion y/o sus

resultados, por lo cual, no se ha manipulado ningun tipo de informacién, datos, o resultados.



CAPITULO IV

PRESENTACION DE RESULTADOS
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1 RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

Se presentan los hallazgos de las investigaciones abordadas en la revision sistematica. Los estudios
son categorizados segun su pertinencia a los objetivos especificos establecidos previamente. Tras
un andlisis minucioso, se identifican 13 estudios llevados a cabo en poblaciones con problemas
relacionados con la higiene del suefio y la salud mental. Los estudios se enfocan principalmente
en investigar el impacto de los habitos del suefio y los efectos en la salud mental de la poblacidn

con este tipo de padecimiento.

4.1.1 Generalidades sobre los estudios seleccionados

Tabla 8 Distribucion porcentual de articulos seleccionados segun base de datos consultada

Base de datos Cantidad Absoluta Cantidad Relativa
Pubmed 10 7%
Scielo 3 23%

Fuente: Elaboracion propia, 2024.

Todos los estudios seleccionados son publicados entre el 2015 y el 2023 y pueden encontrarse en
las bases de datos de Pubmed (10) y Scielo (3), predominando la primera con tres cuartas partes

del total de estudios.

Tabla 9 Distribucion porcentual de articulos seleccionados segun pais de publicacion

Pais de Publicacién Cantidad Absoluta Cantidad Relativa

Colombia 7 54%
México 4 31%
Ecuador 2 15%

Fuente: Elaboracion propia, 2024

Como se muestra en la tabla 9, de los 13 articulos seleccionados, més de la mitad de los estudios

fueron desarrollados en Colombia y la tercera parte en México.
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Tabla 10 Tipos de disefio de articulos seleccionados segln el disefio de estudio

Disefios de estudios Cantidad Absoluta Cantidad Relativa
Pruebas diagnosticas 6 47%
Ensayo clinico 2 15%
Estudio de caso control 2 15%
Revisiones sistematicas 2 15%
Estudio cohorte 1 8%

Fuente: Elaboracion propia, 2024

Se obtiene la informacion de las pruebas diagndsticas que representan cerca de la mitad de los
estudios. Las revisiones sistematicas, ensayos clinicos y estudios de casos y control en conjunto
alcanzan la misma representacion que las pruebas diagnosticas y por otro lado 8 de cada 10 son

estudios de cohorte.

Tabla 11 Distribucion de articulos segun fase de filtrado implementando el método de PRISMA

Fases de filtrado de articulos Cantidad Absoluta
1 172
2 62
3 37
4 13

Fuente: Elaboracion propia, 2024

4.2 PRACTICAS DE LA HIGIENE DEL SUENO EN LOS ADULTOS

JOVENES UNIVERSITARIOS EN PAISES LATINOAMERICANOS

Se identifican las préacticas de la higiene del suefio en los adultos jovenes universitarios en paises

latinoamericanos, se tienen los siguientes articulos:
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Tabla 12 Resultados préacticas de higiene del suefio segun habitos alimenticios

Identificar las préacticas de la higiene del suefio en los adultos jovenes universitarios en

Objetivo: : . .
paises latinoamericanos.

Autor Alimentacion

Se encontré que la adherencia a un patron dietético saludable es baja entre los participantes del
estudio. Sin embargo, aquellos que siguen un patrén dietético saludable, consumiendo alimentos
como verduras, frutas, pescado y nutrientes como la fibra, muestran una mejor calidad del suefio
. salud mental.

Hepsomali et al. y
Los estudiantes mantienen habitos alimenticios poco saludables que no aportan los nutrientes
necesarios en la dieta diaria requerida.

Actividad fisica y mental

Se menciona que los estudiantes que cursan carreras relacionadas a la salud tienden a estar
propensos a desarrollar somnolencia diurna excesiva (SDE), esto puede llegar a interferir con el
Garcia et al. rendimiento académico y profesional ya que pueden llegar a quedarse dormidas en situaciones
que exigen un nivel de alerta alto.

Rutinas

Los problemas de suefio en la poblacién estudiada se encuentran relacionados con la duracién
total del mismo y no tanto con la calidad del suefio, traduciéndose esto en una somnolencia
Tuyani et al. diurna que conlleva una afectacién del bienestar. Los resultados sugieren que la prevalencia de
insomnio puede estar relacionada con otros habitos y practicas que sufren cambios constantes
ligados a las exigencias de las actividades diarias.

Rutinas por horarios
Autor

Se observo que la conciencia sobre la higiene del suefio fue moderada en general, siendo
significativamente peor en adultos jovenes en comparacion con otros grupos de edad. Ademas,
aquellos que se quejaban de dormir mal mostraban una conciencia ain menor. La calidad del
suefio fue evaluada como media y se encontrd que estaba relacionada con la preferencia en los
Voinescu etal. | horarios de suefios, donde la preferencia de horarios nocturnos se asociaba con una peor calidad
del suefio. Sin embargo, se destacé que una mayor conciencia sobre la higiene del suefio no
garantiza necesariamente una mejor calidad del suefio, pudiendo ser incluso un indicador de
insatisfaccion con el suefio obtenido.
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Rutinas- Actividad mental

Se encontro que las intervenciones en el suefio de los estudiantes universitarios son necesarias y
podrian centrarse en componentes relacionados a la higiene del suefio, como el uso de la cama
para actividades distintas al suefio, entorno inadecuado y la gestidn de pensamientos antes de
acostarse.

Humphries et al.

La calidad del suefio esta mas relacionada con la practica de la higiene del suefio que con el
simple conocimiento de sus principios. Los aspectos més influyentes incluyen mantener horarios
regulares para dormir, seguir rutinas establecidas para ir a la cama, y crear un entorno
confortable en el dormitorio.

Garciaetal.

Los trastornos del suefio en la poblacion analizada parecen estar vinculados mas
a la cantidad total de horas de suefio que a su calidad, lo que resulta en una
Tuyani etal. somnolencia diurna que afecta el bienestar general. Estos hallazgos sugieren que
la prevalencia de insomnio podria estar influenciada por otros habitos como los
horarios de despertar y acostarse, asi como los habitos alimenticios.

Fuente: Elaboracion propia, 2024

4.3 HIGIENE DEL SUENO RELACIONADO CON LA SALUD MENTAL
EN JOVENES ADULTOS UNIVERSITARIOS EN PAISES

LATINOAMERICANOS

Con respecto a analisis de la relacion de la higiene del suefio con la salud mental en jovenes adultos

universitarios en paises latinoamericanos, se tienen los siguientes articulos:
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Tabla 13 Resultados sobre la relacion de la higiene del suefio con la salud mental en jovenes

adultos universitarios en paises latinoamericanos.

Autor

Factores sociales e individuales

Scott et al.

Se destacd la importancia del suefio como un tratamiento viable para mejorar la salud mental, se
encontré que mejorar el suefio esta asociado con una mejor salud independientemente de la
gravedad de las dificultades de salud mental, lo que sugiere la necesidad de dotar a los
profesionales de la salud de mayores recursos para apoyar el suefio de calidad.

Pérez et al.

Se observd una asociacion negativa entre la cantidad de horas de suefio y el indice de masa
corporal en adolescentes universitarios mexicanos, lo que sugiere la necesidad de estudios
longitudinales para comprender como el aumento de peso en los estudiantes por el poco tiempo
de descanso puede llegar a repercutir en su salud fisica y mental

Peltz et al.

La higiene del suefio y los factores ambientales pueden ser vias potenciales para prevenir los
sintomas depresivos en estudiantes universitarios.

Portilla et al.

Se encontré que la mala calidad del suefio y la somnolencia diurna son comunes en estudiantes
universitarios de diversas disciplinas, subrayando la necesidad de una mayor educacidn sobre la

higiene del suefio.

Freeman et al.

La investigacién proporciona pruebas de que el insomnio es un factor causal en la aparicion de
experiencias psicoticas y problemas de salud mental en los estudiantes debido a la presion por
actividades diarias.

Roberts et al.

Existe una relacion significativa entre la higiene del suefio, la somnolencia diurna y la salud
mental en los estudiantes.
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Se evidencia una baja calidad del suefio en estudiantes universitarios, la cual se relacion6 con
Vilchez et al. la ansiedad en estudiantes de segundo afio y la depresidn y el estrés en estudiantes de tercer
afio.

Fuente: Elaboracion propia, 2024

CAPITULO V

DISCUSION E INTERPRETACION DE RESULTADOS
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Se presenta el analisis de los resultados obtenidos de la revision sistematica, en la cual se destacan
practicas de la higiene del suefio en especifico los relacionados con la alimentacién y los habitos
y la relacion de la higiene del suefio con la salud mental de jévenes adultos y al mismo tiempo se

analiza la relacién de estos resultados con la teoria de enfermeria de Virginia Henderson.

5.1 PRACTICAS DE LA HIGIENE DEL SUENO EN LOS ADULTOS

JOVENES UNIVERSITARIOS EN PAISES LATINOAMERICANOS

Hepsomali et al., que destaca la relacion entre una dieta saludable y la calidad del suefio, puede
asociarse con el principio de Henderson que promueve la nutricion adecuada como parte esencial
del cuidado de la salud. Segun la teoria de Henderson, la enfermeria debe facilitar el acceso a una
dieta equilibrada para promover el bienestar fisico y mental. De esta manera, la promocion de
habitos alimenticios saludables entre los jovenes universitarios no solo mejora su calidad de suefio,
sino que también contribuye a su salud integral. Lo anterior se respalda, con lo indicado por Cuella
2022, los factores nutricionales pueden influir en el ritmo cardiaco, lo que a su vez puede alterar

la calidad del suefio.

Garcia et al., destaca la influencia de la actividad fisica y mental en la calidad del suefio, se puede
observar como la teoria de Henderson aboga por la promocion de la actividad fisica como parte
esencial del autocuidado. Segun Henderson, la enfermeria debe fomentar el ejercicio regular para

mantener la salud y prevenir enfermedades.
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En este contexto, el fomento de la actividad fisica y mental entre los estudiantes universitarios,
especialmente aquellos en campos exigentes como la salud, no solo mejora su calidad de suefio,
sino que también fortalece su capacidad para enfrentar las demandas académicas y profesionales.
Lo anterior se relaciona con lo mencionado por Lépez (2018), donde indica que hay ciertos factores
facilmente identificables en las personas que realizan actividad fisica como habito, que pueden
mejorar la calidad del suefio de éstos, disminuir los efectos negativos de la falta de suefio y
potenciar la recuperacion deportiva. Las estrategias de higiene del suefio han sido probadas en
poblaciones de estudiantes universitarios, mejorando la eficiencia del suefio y reduciendo el tiempo

de latencia.

Tuyani et al., destaca la importancia de establecer rutinas de suefio consistentes, puede relacionarse
con el principio de Henderson que enfatiza la importancia del descanso y el suefio adecuados para
la recuperacion y el mantenimiento de la salud. Segun la teoria de Henderson, la enfermeria debe
promover un entorno propicio para el descanso y el suefio reparador. Por lo tanto, la identificacion
de rutinas de suefio saludables entre los jovenes universitarios y la promocion de préacticas que
favorezcan un suefio adecuado se alinean con los principios de la teoria de Henderson,

contribuyendo asi al bienestar general de esta poblacion estudiantil.

En el estudio sobre la higiene del suefio en adultos jovenes universitarios en paises
latinoamericanos, hay hallazgos que se relacionan estrechamente con los principios de la teoria de
enfermeria de Virginia Henderson, destacando la importancia de la nutricion adecuada, la actividad
fisica y mental, y el establecimiento de rutinas de suefio saludables para promover el bienestar

integral de los individuos.
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Voinescu et al., resalta la influencia de las rutinas por horarios en la calidad del suefio y la
conciencia sobre la higiene del suefio, ponen de relieve la importancia de considerar tanto la
conciencia como las practicas reales de higiene del suefio para mejorar la calidad del suefio en esta
poblacién. Esto se alinea con la perspectiva de Henderson, quien enfatiza la importancia de la

educacion del paciente y el apoyo en el desarrollo de habitos saludables.

Humphries et al., refleja el enfoque de Henderson en identificar y abordar los factores ambientales
y comportamentales que pueden afectar la salud y el bienestar del individuo. Para Henderson, la
enfermeria debe intervenir para ayudar al paciente a desarrollar habilidades y entornos que

promuevan su salud y bienestar.

Los hallazgos de Baruque (2023) destacan que los trastornos del suefio suelen ser pasados por alto
debido a un estilo de vida agitado que prioriza la realizacion de multiples actividades, como largas
jornadas de trabajo o estudio, asi como el consumo excesivo de alcohol y drogas, lo cual afecta
negativamente la calidad del suefio. Ademas, los malos habitos de suefio, influenciados por
factores culturales, conllevan a menudo a que las personas subestimen una condicién que puede

tener graves implicaciones para la salud.

Garcia et al., destaca la importancia de la practica sobre el conocimiento en la mejora de la calidad
del suefio, refuerzan el enfoque de Henderson en el autocuidado y la autonomia del individuo en
la gestion de su salud. La implementacion de préacticas saludables de higiene del suefio, como el
mantenimiento de horarios adecuados y un ambiente confortable para dormir, se alinea con la
perspectiva de Henderson sobre la importancia de capacitar al paciente para que asuma un papel

activo en su cuidado.
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Tuyani et al., sugiere la importancia de establecer rutinas consistentes en cuanto a los horarios de
suefio y alimentacion, resaltan la necesidad de promover la autonomia y la responsabilidad del
individuo en su autocuidado, tal como lo propone Henderson. Establecer rutinas saludables es
fundamental para mejorar el bienestar y la calidad del suefio en adultos jovenes universitarios, y
esto se alinea con el enfoque holistico de Henderson en la promocion de la salud y el bienestar

integral del individuo.

Los hallazgos de Oropeza et al. (2019) respaldan la importancia de adoptar habitos de suefio
saludables para garantizar un descanso adecuado. Estos habitos implican una serie de cambios en
la rutina de suefio, que van desde el entorno en el que se duerme hasta las actividades realizadas
antes de acostarse, y son comunmente referidos como medidas de higiene del suefio. Este estudio
sugiere que implementar practicas de higiene del suefio puede tener un impacto positivo en la
calidad del descanso, lo que subraya la relevancia de promover estos habitos para mejorar la salud

y el bienestar general.

5.2 RELACION DE LA HIGIENE DEL SUENO CON LA SALUD MENTAL
EN JOVENES  ADULTOS UNIVERSITARIOS EN PAISES

LATINOAMERICANOS

La relacion entre la higiene del suefio y la salud mental en jovenes adultos universitarios en paises
latinoamericanos se relacionan estrechamente con la teoria de enfermeria de Virginia Henderson,
que aboga por un enfoque holistico del cuidado de la salud y la promocién del bienestar integral
del individuo. A esto se suma lo presentado por Vilchez et al. (2016), los problemas de suefio

pueden impactar la salud fisica y psicoldgica. Estudios indican que las dificultades cronicas de
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suefio estan vinculadas a un mayor riesgo de padecer trastornos como la depresion y la ansiedad,

los cuales son considerados predictores del insomnio.

Scott et al. Indican la importancia del suefio como un tratamiento viable para mejorar la salud
mental refleja la perspectiva holistica de Henderson, que reconoce la interconexion entre diferentes
aspectos de la salud. Al reconocer la necesidad de dotar a los profesionales de la salud con recursos
para apoyar la calidad del suefio, estos autores estdn abogando por un enfoque de atencién de

enfermeria que considera todos los aspectos del bienestar del individuo.

Pérez et al., identifica una asociacion negativa entre la cantidad de horas de suefio y el indice de
masa corporal en adolescentes universitarios mexicanos, destaca la importancia de considerar
factores individuales y sociales en la promocion de la salud mental. Esto se alinea con la
perspectiva de Henderson, que reconoce la influencia de diversos factores en la salud y promueve
un enfoque integral del cuidado de enfermeria. Esto se relaciona con el estudio de Cruzado (2017)
donde indica que, la alteracion del suefio y la reduccion de la actividad fisica estan relacionadas
con el sobrepeso y la obesidad en las personas, ya que los patrones circadianos se ven afectados

por los cambios hormonales propios de esta etapa y las influencias del comportamiento social.

Los estudios de Peltz et al., Portilla et al. y Freeman et al., que enfatizan la importancia de la
higiene del suefio en la prevencion de sintomas depresivos, la calidad del suefio y la somnolencia
diurna en estudiantes universitarios, respectivamente, reflejan la preocupacion de Henderson por

abordar todas las necesidades del individuo para promover su bienestar integral.

Roberts et al. y Vilchez et al., que destacan la relacion significativa entre la higiene del suefio, la
somnolencia diurna y la salud mental en los estudiantes universitarios, resaltan la importancia de

abordar la probleméatica como parte integral de la atencién de enfermeria. Estos hallazgos
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respaldan la perspectiva de Henderson sobre la importancia de considerar todos los aspectos del
bienestar del individuo en la practica de enfermeria, lo cual esté relacionado con lo indicado por
Mera (2020), donde menciona el suefio es fundamental para el bienestar de las personas, ya que su
privacion afecta la homeostasis del organismo y provoca cambios psicoldgicos, cognitivos y de

comportamiento.

Estos hallazgos subrayan la interconexién entre la higiene del suefio y la salud mental en jovenes
adultos universitarios latinoamericanos, destacando la importancia de un enfoque integrado y
holistico en la atencion de enfermeria para promover su bienestar integral, tal como propone la
teoria de enfermeria de Virginia Henderson, esto se relaciona con lo indicado por Mera (2020), ya
que indica que, entre los cambios psicologicos, la privacion del suefio puede provocar irritabilidad,
ansiedad y depresion. En cuanto a los cambios cognitivos, la falta de suefio se ha asociado con un
enlentecimiento en el tiempo de reaccion, problemas de memoria, menor capacidad para adaptarse

a situaciones nuevas y déficit de atencion y concentracion en tareas especificas.
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Dado el analisis de los resultados obtenidos de la revision sistemética, se presentan las siguientes

conclusiones y recomendaciones:

6.1 CONCLUSIONES

Con respecto a la identificacion de las practicas de la higiene del suefio en los adultos jovenes

universitarios en paises latinoamericanos, se tienen las siguientes conclusiones:

Los resultados destacan como una dieta saludable y la actividad fisica regular, tal como lo
proponen Hepsomali et al. y Garcia et al., estan alineados con los principios de la teoria de Virginia
Henderson. Esta teoria enfatiza la importancia de la nutricién adecuada y el ejercicio como
elementos esenciales del autocuidado y la promocion de la salud integral, lo cual es crucial para

mejorar la calidad del suefio entre los jovenes universitarios.

El estudio de Tuyani et al. resalta la necesidad de establecer rutinas de suefio consistentes, lo que
se relaciona con el enfoque de Henderson en promover un entorno propicio para el descanso
adecuado. Las précticas de higiene del suefio, como mantener horarios regulares y un ambiente de
suefio adecuado, son fundamentales para la salud y el bienestar de los estudiantes universitarios,

reforzando la idea de que el autocuidado y la independencia son clave en la gestion de la salud.

Los hallazgos de Voinescu et al. y Humphries et al. subrayan la importancia de la educacion y las
intervenciones en la higiene del suefio para mejorar la calidad del suefio entre los estudiantes
universitarios. Estos resultados, apoyados por la teoria de Henderson, sugieren que la enfermeria
debe jugar un papel activo en educar y apoyar a los individuos en el desarrollo de habitos
saludables, considerando los factores ambientales y comportamentales que afectan el suefio y el

bienestar general.
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Con respecto a la relacion de la higiene del suefio con la salud mental en jovenes adultos

universitarios en paises latinoamericanos, se tienen las siguientes conclusiones:

Los hallazgos de los diferentes estudios destacan la estrecha relacién entre la higiene del suefio y
la salud mental en jovenes adultos universitarios, lo cual se alinea con la perspectiva holistica de
Virginia Henderson en el cuidado de enfermeria. La identificacion de esta conexion resalta la

importancia de abordar todas las necesidades del individuo para promover su bienestar integral.

Los resultados resaltan la importancia de la higiene del suefio como un componente clave en la
prevencion de sintomas depresivos, la calidad del suefio y la somnolencia diurna en estudiantes
universitarios. Este enfoque preventivo refleja la preocupacion de Henderson por abordar todas las

necesidades del individuo para promover su salud mental y bienestar general.

La investigacion muestra una asociacion significativa entre la higiene del suefio y una variedad de
problemas de salud fisica y mental, incluidos el sobrepeso, la somnolencia diurna, la depresion y
la ansiedad. Esto subraya la importancia de considerar el suefio como un factor integral en la
promocion de la salud y el bienestar en la practica de enfermeria, respaldando asi la teoria de
Henderson sobre la interconexion de los aspectos fisicos, mentales y emocionales del cuidado de

la salud.

6.2 RECOMENDACIONES

Recomendaciones a los profesionales en enfermeria:
e Se sugiere a los profesionales en enfermeria la implementacién de intervenciones
educativas y de apoyo dirigidas a mejorar la higiene del suefio entre los estudiantes

universitarios. Estas intervenciones pueden incluir sesiones educativas sobre habitos



95

saludables de suefio, acceso a recursos para mejorar el ambiente de descanso y el desarrollo
de habilidades para enfrentar los factores ambientales y comportamentales que afectan el
suefio.

Ofrecer asesoramiento individualizado, coordinar grupos de apoyo y realizar talleres
educativos para abordar las preocupaciones relacionadas con el suefio, la salud mental y el

manejo del estrés.

Recomendaciones a las instituciones educativas en enfermeria;

Desarrollar programas educativos y futuras investigaciones que enfaticen la importancia
de una dieta equilibrada y la practica regular de actividad fisica entre los jovenes
universitarios. Los profesionales en enfermeria pueden colaborar en el disefio y la
implementacion de estos programas, asegurandose de que se aborden de manera efectiva
las necesidades de salud de los estudiantes.

Se recomienda a las instituciones educativas desarrollar programas que aborden la relacion
entre la higiene del suefio y la salud mental, asi como su influencia en la salud fisica. Los
profesionales en enfermeria deben participar activamente en la creacion y ejecucion de
estos programas, asegurando que sean holisticos y aborden la nutricién, la actividad fisica
y las estrategias de manejo del estrés junto con la promocion de habitos saludables de
suefio. Esto proporcionara a los estudiantes una comprensién integral de como estas areas
interrelacionadas influyen en su bienestar general.

Fomentar la colaboracion interdisciplinaria entre profesionales de la salud mental,
enfermeras y otros proveedores de atencion médica garantizara una atencion integral y

coordinada.
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:gre:r?élencia Calidad de suefio, ggniﬁi)?:r;cia
(Calidad del | diurnaysalud somnolencia d_|u.rna y ~ diurna y salud :
~ o salud autopercibida en Espaf . o Nive
EUREKA suefio)(somno | autopercibida estudiantes 2011 ol Observacional | autopercibidaen Mec
lecia diurna) | en estudiantes estudiantes

universitarios

universitarios. Eureka
(Asuncion) en linea,
8(1), 80-90.

universitarios,
utilizando un
disefio
descriptivo
correlacional.
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Se busca estimar
la relacion entre

la calidad y
cantidad de
Pérez, B. D. A, Lara suefio por noche
Asociacion Pérez, R., Aguilera D_espués de
entre calidad Perez, P., Fang aju§tar por
; Huerta, M.D.L. A, & variables como
(Calidad y y ca~nt|dad de Flores Barrios, F. edad, sexoy
cantidad del ?#g?cz %%n (2023). Asociacion ocupacion, se
suefio)(Estudi entre calidad y Espafi . determind que la | Nive
SCIELO antes erl]asa corporal can_tidad de suefio con 2023 ol Observacional calidad del_ suefio | bajo
universitarios adolescentes indice de masa no se _asoplé
) - . |corporal en significativament
universitarios:
Estudio adc_)lescgntgs _ e con el IMC,
transversal universitarios: E_studlo pero un
transversal. Revista incremento en el
Cuidarte, 14(3). IMC se relacion6
con una mayor
probabilidad de
dormir 6 horas o
menos por noche.
Se evaluo el
impacto de una
estrategia
Leal-Grimaldo, J. R., educativa en
Alvarez-Contreras, J. higiene del suefio
. C., Tamez-Rodriguez, en 20 pacientes
Nivel de . : .
insomnio no AR, Vega:Perez, M. _ _ con insomnio
(Insomnig)(H | organico L., , & Castafieda- ) Cuasiexperime | Esto sugiere que _
ELSEVIER | igiene del posterior a Sa}nchez,_o. (201_7). 2017 Espafi | ntal o la estra}tegla Nive
suefio) una estrategia vagl _de insomnio no ol Iongltudl_nal edqcatlva puede | med
de higiene del organico posterior a prospectivo mejorar la
suefio una estrategia de §ever|d(_:1d del
higiene del suefio. insomnio en los
Atencién Familiar, pacientes, lo que
24(1), 23-26. podria tener un
efecto positivo
en su calidad de
vida.
Se aborda la
Escobar-Coérdoba, F., problematica de
Benavides-Gélvez, R. la somnolencia
E., Montenegro- diurna excesiva
Somnolencia | Duarte, H. G., & entre estudiantes
diurna Eslava-Schmalbach, J. quienes realizan
excesiva en H. (2011). turnos nocturnos,
(Somnolecia | estudiantesde | Somnolencia diurna lo que afecta su
diurna)(Estud | noveno excesiva en Espari . calidad de viday | Nive
SCIELO iantes L(e semestre de estudiantes de noveno 2011 ol Observacional rendimiento bajo
medicina) medicinade | semestre de medicina académico. El
la universidad | de la Universidad objetivo fue
nacional de Nacional de determinar la
colombia Colombia. Revista de incidencia de

la Facultad de
Medicina, 59(3), 191-
200.

este sintoma y su
relacion con la
calidad e higiene
del suefio.




116

La higiene del
suefio es un
componente
central de los
tratamientos

sicologicos del Nive
P 9 Este
insomnio y trata
Voinescu, Bl, esencial para
S Szentagotai-Tatar, A mantener un estu
Conciencia de Lo T o obse
- Conciencia de la suefio
lahigienedel | =" o . . que
I~y higiene del suefio: su satisfactorio. El
- suefo: su . . - lare
(Higiene del - relacién con la calidad objetivo fue
SPRINGER suefio)(calida relacion con del suefio y la 2015 | Inglés | Observacional | medir la entr
ENLACE dd ~ la calidad del ya 9 L conc
el suefio) ~ preferencia diurna. J conciencia sobre | ;.
suefioy la . e higi
: Mol Psychiatr 3, 1 la higiene del .
preferencia ~ suefi
diurna (2015). suefioy la calic
https://doi.org/10.1186 calidad del suefio SueR
/s40303-015-0008-2 autoinformada difer
entre tres grupos U
de edad (adultos grur
g edac
jévenes, adultos
y adultos de
mediana edad) y
determinar su
relacion.
Rosales Mayor, E.,
Egoavil Rojas, M. T.,
Somnolencia La Cruz Davila, C. C., Los estudiantes
. & Rey de Castro de medicina
y calidad de Mujica, J. (2008) resentan mayor
(Somnolencia | suefio en Sor#noieﬁcia callidad Somnolencia y
)(calidad de | estudiantes de de suefio en y diurna v peor Nive
SCIELO suefio en medicina : 2008 | Inglés | Observacional mayp o
. estudiantes de calidad del suefio | alto
estudiantes de | durante las L. |
medicina) précticas mgdlplna durapte as du’rar_lte sus
hospitalarias practicas hospitalarias practicas
vacgciones y y vacaciones. Acta hospitalarias que
Médica en vacaciones.
Peruana, 25(4), 199-
203.
El estudio
analiza la
relacion entre los
predictores del
suefio, la mala Nive
et | Lostecto | etz 1y Rogge D cldad el s | o
Ia hiiene del indirectos de | (2016). Los efectos ij/e resivos en exar
sueﬁg la higiene del | indirectos de la estFL)Jdiantes rela
(actores suefio y los higiene del suefioy los universitarios. Se | higi
ambientales factores factores ambientales encontro que ias sugeﬁ
SCIELO ambientales | sobre los sintomas 2016 | Inglés | Observacional roq
sobre los . alteraciones del | fact
sintomas sobre los depresivos en ruido ambiental y | amb
depresivos en sintomas estudiantes las practicas de g los s
estrzjdiantes depresivos en | universitarios. Salud hi i%ne del suefio | de r
universitarios estudiantes del suefio, 2 (2), 159- segasocian eStFl)J
" | universitarios. | 166. L .
) indirectamente univ

con mayores
sintomas
depresivos, tanto
en estudiantes
que viven con
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compafieros de
cuarto como en
los que viven
solos. Los
factores
ambientales
pueden ser
importantes para
prevenir la
depresion en
estudiantes
universitarios.

Relacion entre

Franklin C. Brown
PhD ,Walter C.
Buboltz Jr PhD y
Barlow Soper PhD

Se analiza la
relacion entre el
conocimiento
sobre la higiene
del suefio, las
practicas de
suefio y la
calidad general
del suefio en
estudiantes
universitarios. Se
encontré que un
mayor

Isitc)?glc;enua (2002) Relacién entre conocimiento
. la conciencia sobre la sobre la higiene
higiene del higiene del suefio. | ~
N suefio. las igiene del suefio, las del suefio se
BEHAVIOR | (Higiene del réctié:as de précticas de higiene asocia con Nive
AL suefio)(Practi Ei iene del del suefio y la calidad | 2010 | Inglés | Observacional | mejores préacticas alto
MEDICINE | cas y calidad) su%ﬁo yla del suefio en de suefio, las '
calidad del estydlanteg cualt_as asuvez se
suefio en universitarios, asocian con una
. Medicina del mejor calidad del
estudiantes . ] »
Universitarios comportamiento, 28:1, suefio. Los
33- 38, horarios de suefio
DOI:10.1080/0896428 variables,
0209596396 acostarse con
sed, el ruido
ambiental y la
preocupacién al
conciliar el suefio
fueron factores
que
contribuyeron a
unamala calidad
del suefo.
La mala calidad
del suefio afecta
Humphries, R. K., a méas de la mitad
HEALTH Creencias Bath, D. M., & de los estudiantes
disfuncionales | Burton, N. W. (2022). universitarios y
PROMOTIO . h . ) .
N (Higiene del ,hlglene del Dysfunctl_onal beliefs, esta relacionada
JOURNAL | suefio)(Calida suenoy Sleep hyglgne_ and 2021 | Inglés | Observacional con una mala Nive
~ calidad del sleep quality in higiene del
OF d del suefio) ~ AU N
suefio en university students. suefio, pero no
AUSTRALI ! ; .
A estudiantes Health Promotion con creencias

universitarios.

Journal of Australia,
33(1), 162-169.

disfuncionales
sobre el suefio.
Estos resultados
justifican la
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implementacion
de intervenciones
en el suefio de
los estudiantes
universitarios,
con un enfoque
en los aspectos
conductuales del
mismo.

Practicas de

Yazdi, Z., Loukzadeh,

La mala calidad
del suefio es una
preocupacion
significativa que
puede impactar
negativamente en
el rendimiento
académico de los

2&%;%;35' Z., Moghaddam, P., & estudiantes de
s Jalilolghadr, S. (2016). medicina, siendo
relacion con - o
la calidad del Sleep hygiene _ Iqs practicas de~
JOUNAL OF | (Higiene del | suefio en pr?(i'glcest anld their hlg;ene dellsueno
CARING suefio)(calida | estudiantes de relation to sieep 2016 | Inglés | Observacional un acto,r Clave. | Nive
SCIENCES |d del suefio) | medicinade | duality in medical estas practicas y
la students_ of Qazvm_ la calidad del
Universidad University of Medical suefio de 285
de Cienci Sciences. Journal of Estos resultados
e Ciencias . .
Médicas de caring sciences, 5(2), _resaltan Ia_
Qazvin 153. importancia de
abordar las
practicas de
higiene del suefio
para mejorar la
calidad del suefio
de los estudiantes
de medicina.
Los estudiantes
asistieron a
talleres sobre
hébitos de suefio
Un programa saludables o
"Sleep 101" | Kloss, J. D., Nash, C. simplemente
para 0., Walsh, C. M, realizaron un
estudiantes Culnan, E., Horsey, S., seguimiento de
universitarios | & Sexton-Radek, K. su suefio. El
. mejora el (2016). A “Sleep 1017 grupo del taller
BEHAVIOR ﬁifﬁ?ﬁg tr?is conocimiento | program for college mejoro sus
AL )(Higiene del sobre la students improves 2016 | Inglés | Observacional | conocimientos Nive
MEDICINE suefio) higiene del sleep hygiene sobre el suefio,
suefio y knowledge and sus creencias
reduce las reduces maladaptive sobre el suefio y
creencias beliefs about sleep. el tiempo que les
desadaptativa | Behavioral Medicine, tomaba conciliar
s sobre el 42(1), 48-56. el suefio, lo que
suefio sugiere que

dichos programas
podrian ser Gtiles
para los adultos
jévenes.
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Un estudio

Este estudio
examiné los
habitos de suefio,
la somnolencia
diurna y la salud
mental en
estudiantes
atletas de la
Universidad
Butler.
Descubrieron que
una mejor
higiene del suefio
se correlacionaba

descriptivo de con menos
las sqmnolenua
implicaciones | Roberts, A. G. (2023). dlu_rna yuna
de la higiene | A descriptive study of mejor salud
- 9 escripuvi y mental, hubo
BUTLER (Higiene del |del suefioyla |the implications of diferen7cias entre
UNIVERSIT |suefio)(salud | salud mental |sleep hygiene and 2023 | Inglés | Observacional l0s atletas Nive
Y mental) en el mental health in the masculinos
estudiante Butler University femeninos ylas
deportista de | student athlete. . Y
la mujeres
Universidad mostrgton una
Butler. conexion mas
fuerte entre estos
factores. Esto
sugiere que los
programas que
promueven
habitos de suefio
saludables
podrian ser
beneficiosos para
los estudiantes
atletas,
particularmente
las atletas
femeninas.
La programacion
inadecuada del
suefio podria ser
un factor
Asociaciones | Gellis, L. A., Park, A, ggsac;:z?;e dir; el
entre la Stotsky, M. T., & : .
higiene del Taylor, D. J. (2014). :er;;?crjrilgr:?e:n
(Higiene del suefioy la Assomaﬂqns between UNiversitarios
suefio)(Grave graveda_d del _sleep hyglene a_nd_ . Se necesitan |.”nés Nive
ELSEVIER dad del insomnio en | insomnia severity in 2014 | Inglés | Observacional investigaciones | alto
) . estudiantes college students: gac
insomnio) para confirmar

universitarios:
analisis
transversales
y prospectivos

cross-sectional and
prospective analyses.
Behavior therapy,
45(6), 806-816.

estos hallazgos y
desarrollar
intervenciones
para mejorar la
higiene del suefio
y reducir el
insomnio en esta
poblacion.
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Cameron A. Brick ,
Darbi L. Seely &

Se necesitan mas
investigaciones
para comprender
mejor los
factores que
afectan la calidad

Asociacion Tonya M. Palermo del suefio en
entre la (2010) Association estudiantes de
BEHAVIOR | (Higiene del h|g|~enedel Between Sleep medlcmg. _
AL suefio)(Calida sue_noyla Hyglgne_and Sl_eep 2010 | Inglés | Observacional se podrian Nive
MEDICINE | d del suefio) callgad del Quality in Medlc_:al !mplemeqtar alto
suefio en Students, Behavioral intervenciones
estudiantes de | Sleep Medicine, 8:2, para mejorar la
medicina 113-121, DOI: calidad del suefio
10.1080/15402001003 en esta
622925 poblacion, como:
Programas de
educacion sobre
higiene del
sueno.
ANEXO 2 RESULTADO FICHA 3.0
Autor | Estudio Pregunta de | Método Resultado | Conclusiones | Calidad
investigacion
Asociacion Estudio
Pérez | entre la | Asociacion transversal | No se | Implementar
2023 | calidad vy | entre la encontrd | estrategias
cantidad de | calidad y la asociacion | educativas
suefio con | cantidad de con IMC | paramejorar la
indice  de | horas de sino con la | higiene del
masa suefio por la cantidad | suefio en esta
corporal en | noche con el de horas | poblacion.
adolescentes | indice de de suefio.
masa corporal
en
adolescentes
universitarios.
Auto | Estudio Pregunta de | Método Resultado Conclusiones | Calida
r investigacion
Efectos Las La
Peltz, | indirectos de | Interrelacion | Transversa | alteraciones | educacion Media
2016 | la higiene del | entre los | | del  ruido | sobre la
suefio y los | trastornos del ambiental y | higiene  del
factores suefio y la las préacticas | suelo pueden
ambientales | depresion en de la higiene | ser vias
sobre los | estudiantes del suefio se | potenciales
sintomas universitarios relaciona para prevenir
depresivosen |, directament | los sintomas
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estudiantes e con | depresivos en
universitarios sintomas estudiantes
depresivos. | universitarios
Autor | Estudio Pregunta de | Método Resultado | Conclusione | Calida
investigacion S d
Calidad  de | Determinar La pobre
Portill | suefio y | el estado de | Descriptiv | Se calidad de | Alta
a 2019 | somnolencia | lacalidad del | a encontrd suefio y
diurna suefio y de la que los | somnolencia
excesiva  en | somnolencia estudiantes | diurna se
estudiantes diurna tienden a | presenta en
universitarios | excesiva en tener una | diferentes
universitario calidad de | areas y
S de suefio que | diciplinas vy
diferentes merece no solo en
diciplinas. atencion y | pregrados de
tratamient | salud.
0 médico.
Autor Estudio Pregunta de | Método Resultado | Conclusiones | Calida
investigacion d
Dieta, suefio | Identificar la | Transvers | Asociaci0 | Existen
Hepsoma |y salud | asociacion al n positiva | beneficios e | Media
li 2021 mental entre la dieta con una | inconvenient
conocimient | la calidad del dieta es para la
0S del | suefio y la saludable, | salud vy el
estudio. sintomatolog elsuefio y | bienestar de
ja de salud la salud | diferentes
mental mental dietas
Autor Estudio | Pregunta de | Método | Resultado Conclusiones Calidad
investigacion
Freeman, | Los Determinar si Proporciona | Aplicar
2017 efectos | el ensayo | fuerte medidas  que | Alta
de tratamiento evidencia mejoren la
mejorar | dé insomnio que el | calidad de
el suefio | conduce a insomnio es |suefio en la
en la | una un factor | poblacion.
salud reduccion de causal en la
mental | la paranoia y ocurrencia
alucinaciones de
experiencias
psicéticas y
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problemas
de salud
mental.
Autor | Estudio Pregunta de | Método Resultado | Conclusiones | Calidad
investigacion
Garcia | Factores Estrategias Se Solo un
2019 | asociados de Transversal | encontrd pequefio Media
con prevencion que el | porcentaje de
somnolencia | que hecho de | estudiantes de
diurna disminuyan estar ciencia de la
excesiva en | la presencia cursando | salud
estudiantes | de problemas estudios presentan
de medicina. | en en SED, sufren
estudiantes. ciencias mas riesgo
clinicas no | quienes cursan
aumenta el | asignaturas
riesgo de | basicas,
padecer
SED
Autor Estudio Pregunta de | Método Resultado | Conclusione | Calida
investigacio S d
n
Creencias Asociacion | Descriptiv | Se indico | Las
Humphrie | disfuncionale | entre las | 0 una intervencion
s, 2021 s, higiene del | creencias relacion es sobre el | Media
suefio y | disfuncional positiva suefio  para
calidad del | es sobre el entre  la| los
suefio en | suefio la higiene del | estudiantes
estudiantes higiene del suefio y la | universitario
universitario | suefio y la calidad del | s son
S. calidad del suefio Yy | necesarias y
suefio. ninguna podrian
relacion centrarse en
disfuncion | componen
al sobre el | comunes de
suefio vy | la higiene.
calidad
Autor | Estudio Pregunta de | Método Resultado Conclusiones | Calida
investigacion d
Higiene del | Valorar la El La practica y
suefio en | evidencia conocimiento | el Alta
estudiantes existente por parte de | conocimiento
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Garci | universitario | sobre los | Revisién | los es lo que esta
a S conocimient | sistematic | estudiantes relacionado
2017 | conocimient | osylapuesta | a sobre la | con la
osy habitos | en préctica higiene  del | mejorar
por parte de suefio no se | calidad del
los relaciona con | suefio los
universitario las practica de | componentes
S. estos que mas
conocimiento | influyen son
S. el
mantenimient
0 de horarios.
Autor | Estudio Pregunta de | Método Resultado | Conclusiones | Calida
investigacio d
n
Prevalencia | Analizar la | Transversa | Se Los
Tuyani | de los | prevalencia | | demostréd | problemas de | Media
, 2015 | trastornos del | de insomnio la suefio en la
suefio en | en una asociacio | poblacion
universitario | poblacion n inversa | estudiada se
S universitaria entre el | encuentran
y  factores nivel de | relacionada
asociados actividad | con la
fisica y el | duracién y no
insomnio | con la calidad,
ya  que | convirtiéndos
cuando e esto en una
aumenta | somnolencia
la diurna que
actividad | afecta el
disminuye | bienestar
el
insomnio.
Autor Estudio Pregunta de | Método Resultado | Conclusion | Calida
investigacio es d
n
Estudio Conocer las | Transvers | Mala Buscar
Roberts,20 | descriptivo | caracteristic | al calidad del | medidas Media
23 de las | as del suefio suefio  por | concretas
implicacion | en horarios vy | de
es de la| estudiantes compromis | proteccién
higiene del | universitario 0s en los|y
sueflo y la|s estudios. prevencion
salud para los
mental. estudiantes
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Auto | Estudio | Pregunta de | Método Resultado Conclusione | Calida
r investigacio S d
n
Nivel de | Conocer el | Cuasiexperiment | Disminucié | Estrategias
Leal | insomni | nivel de | al n en el | educativas Media
2017 |o no | insomnio no grado  de | en higiene
organico | organico insomnio del suefio es
posterior | posterior a capaz de
a una | una modificar la
estrategi | estrategia de severidad
a de | higiene del del
higiene | suefio  con insomnio,
del medicion mejorando
suefio. del indice de la calidad de
severidad. vida antes de
implementar
la estrategia.
Autor | Estudio Pregunta de | Método Resultado | Conclusiones | Calidad
investigacion
Salud Calidad de | Transversal | Estudiantes | Frecuencia
Vilchez | mental vy | suefio en los con mala |elevada de | Alta
2016 calidad de | estudiantes calidad de | malos
suefio en | de ciencias suefio, dormidores en
estudiantes | de la salud. estudiantes | estudiantes de
de con la salud se
medicina depresion, | asocio a la
ansiedad y | ansiedad,
estrés depresion,
estrés,
Autor Estudio Pregunta de | Método Resultado Conclusione | Calida
investigacio S d
n
Yazdi, 201 | Practicas Evaluar la | Descriptiv | En la | Prevalencia
6 de higiene | asociacion 0 investigacié | de la mala | Baja
delsuefio y | entre n los | calidad del
su relacién | practicas de estudiantes | suefio en
con la|la higiene obtuvieron | estudiantes
calidad de | del suefio y una baja | de medicina.
sueflo en|la calidad puntuacion
estudiantes | del suefio de en la calidad
los del suefio.
estudiantes.
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Autor Estudio Pregunta de | Método Resultado | Conclusione | Calida
investigacio S d
n
Suefio y | Relacion Transversa | Los Implementa
Milojevich | salud mental | entre la |1 habitos del | r planes que | Baja
, 2016 en calidad del suefio ayuden a la
estudiantes | suefio y la tienden a | orientacion
universitario | salud empeorar | de los
s con hébitos | mental. con el | estudiantes
de suefio tiempo con
general. incluso estrategias
con la | que ayuden
experienci | ensu tiempo
a en los | de descanso.
problemas

del suefo.




126

CARTA DE
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Master Marcela Cerdas
Directora Servicios
Estudiantiles
Universidad
Hispanoamericana

Estimada sefora:

La estudiante, ROSA ANGELICA CARRERA GARCIA, me ha presentado, para efectos
de revisién y aprobacion, el trabajo de investigacion denominado: “PRACTICAS EN
ADULTOS JOVENES UNIVERSITARIOS SOBRE LA HIGIENE DEL SUENO
RELACIONADO CON LA SALUD MENTAL REVISION SISTEMATICA EN PAISES
LATINOAMERICANOS, 2019-2024.”, el cual ha elaborado

para optar por el grado académico de Licenciatura en Enfermeria.
En mi calidad de tutora, he verificado que se han hecho las correcciones indicadas durante

el procesode tutoria y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracion del problema,
objetivos, justificacion; antecedentes, marco tedrico, marco metodoldgico, tabulacion,
analisis de datos; conclusiones yrecomendaciones.

De los resultados obtenidos por el postulante, se obtiene la siguiente calificacion:

a) | ORIGINAL DEL TEMA 10% 9%

b) | CUMPLIMIENTO DE ENTREGA DE AVANCES 20% 20%

c) | COHERENCIAENTRE LOS OBJETIVOS, LOS INSTRUMENTOS 30% 28%
APLICADOS Y LOS RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

d) | RELEVANCIA DE LAS CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 20% 18%

e) | CALIDAD, DETALLE DEL MARCO TEORICO 20% 20%
TOTAL 95%

En virtud de la calificacion obtenida, se avala el traslado al

proceso de lectura.Atentamente,

MSc. Vanessa Aguilar Zeledén
Cédula identidad

10874-0329

CarnéColegio

Profesional E-4368
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Yo, Rosa Angélica Carrera Garcia, cedula de identidad nimero 115600545, en condicion
de egresado de la carrera de enfermeria de la Universidad Hispanoamericana, y advertido
de las penas con las que la ley castiga el falso testimonio y el perjurio, declaro bajo fé de
juramento que dejo rendido en este acto, que mi trabajo de graduacién, para optar por el
titulo de Licenciatura titulado “ PRACTICAS EN ADULTOS JOVENES
UNIVERSITARIOS SOBRE LA HIGIENE DEL SUENO RELACIONADO CON
LA SALUD MENTAL REVISION SISTEMATICA EN PAISES
LATINOAMERICANOS, 2019-2024” Es una obra original y para su realizacion he
respetado todo lo preceptuado por las leyes penales, asi como la Ley De Derechos De Autor
Y Derechos Conexos, numero 6683 del 14 de octubre de 1982 y sus reformas, publicadas
en la gaceta numero 226 del 25 de noviembre de 1982; especialmente el numeral 70 de
dicha ley en el que se establece: “es permitido citar a un autor, transcribiendo los pasajes
pertinentes siempre que estos no sean tantos y seguidos, que puedan considerarse como una
produccién simulada y sustancial, que redunde en perjuicio del autor de la obra original”.
Asi mismo, que conozco y acepto que la universidad se reserva el derecho de protocolizar
este documento ante notario publico.

Firmo, en fe de lo anterior, en la ciudad de San José, el dia 12 agosto del afio 2024.

1-1560-0545

Rosa Angélica Carrera Garcia
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San José, 30 de julio, 2024

Senores
Universidad Hispanoamericana
Sede Aranjuez

Estimados Sefiores

Como docente universitaria v en mi calidad de lectora de la Tesis para optar por el grado
académico de Licenciatura en Enfermeria, fitulada: “PRACTICAS EN ADULTOS
JOVENES UNIVERSITARIOS SOBRE LA HIGIENE DEL SUEHO RELACIONADO CON
LA SALUD MENTAL REVISION SISTEMATICA EN PAISES LATINOAMERICANOS,
2014-2024" a cargo de la estudiante ROSA ANGELICA CARRERA GARCIA he revisado
y aprobado el documento, segun los requisitos académicos de la universidad, para ser
presentado como requisito final de graduacion.

Atentamente,

Irleanny s era Porras. M.Sc
Cad. 12175
Lectora Metodoldgica
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UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA
CENTRO DE INFORMACION TECNOLOGICO (CENIT)
CARTA DE AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA LA CONSULTA, LA
REPRODUCCION PARCIAL O TOTAL Y PUBLICACION ELECTRONICA
DE LOS TRABAJOS FINALES DE GRADUACION

San José, 12-08-2024

Sefiores:
Universidad Hispanoamericana
Centro de Informacion Tecnolégico (CENIT)

Estimados Sefores:

El suscrito (a) Rosa Angelica Carrera Garcia con numero de identificacion 1- 1560-
0545 autor (a) del trabajo de graduacion titulado _PRACTICAS EN ADULTOS
JOVENES UNIVERSITARUOS SOBRE LA HIGIENE DEL SUENO RELACIONADO
CON LA SALUD MENTAL REVISION SISTEMATICA EN PAISES
LATINOAMERICANOS, 2014-2024 presentado y aprobado en el afio 2024 como
requisito para optar por el titulo de Licenciatura; (SI) autorizo al Centro de
Informacion Tecnoldgico (CENIT) para que con fines académicos, muestre a la
comunidad universitaria la produccion intelectual contenida en este documento.

De conformidad con lo establecido en la Ley sobre Derechos de Autor y Derechos
Conexos N° 6683, Asamblea Legislativa de la Republica de Costa Rica.

Cordialmente,

‘Rknf\%cf-\.
__1-1560-0545
Firma y Documento de Identidad
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ANEXO 1 (Version en linea dentro del Repositorio)
LICENCIAY AUTORIZACION DE LOS AUTORES PARA PUBLICAR Y
PERMITIR LA CONSULTA Y USO

Parte 1. Términos de la licencia general para publicacién de obras en el
repositorio institucional

Como titular del derecho de autor, confiero al Centro de Informacion Tecnoldgico
(CENIT) una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se integrara
en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes caracteristicas:

a) Estard vigente a partir de la fecha de inclusion en el repositorio, el autor podra
dar por terminada la licencia solicitandolo a la Universidad por escrito.

b) Autoriza al Centro de Informaciéon Tecnoldgico (CENIT) a publicar la obra en
digital, los usuarios puedan consultar el contenido de su Trabajo Final de
Graduacion en la pagina Web de la Biblioteca Digital de la Universidad
Hispanoamericana

c) Los autores aceptan que la autorizacion se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacién, distribucién, comunicacion
publica y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia y
de la licencia de uso con que se publica.

d) Los autores manifiestan que se trata de una obra original sobre la que tienen los
derechos que autorizan y que son ellos quienes asumen total responsabilidad por
el contenido de su obra ante el Centro de Informacion Tecnoldgico (CENIT) y ante
terceros. En todo caso el Centro de Informacion Tecnolégico (CENIT) se
compromete a indicar siempre la autoria incluyendo el nombre del autor y la fecha
de publicacion.

e) Autorizo al Centro de Informacion Tecnoldgica (CENIT) para incluir la obra en los
indices y buscadores que estimen necesarios para promover su difusion.

f) Acepto que el Centro de Informacion Tecnoldgico (CENIT) pueda convertir el
documento a cualquier medio o formato para propositos de preservacion digital.

g) Autorizo que la obra sea puesta a disposicion de la comunidad universitaria en
los términos autorizados en los literales anteriores bajo los limites definidos por la
universidad en las “Condiciones de uso de estricto cumplimiento” de los recursos
publicados en Repositorio Institucional.

S| EL DOCUMENTO SE BASA EN UN TRABAJO QUE HA SIDO PATROCINADO
O APOYADO POR UNA AGENCIA O UNA ORGANIZACION, CON EXCEPCION
DEL CENTRO DE INFORMACION TECNOLOGICO (CENIT), EL AUTOR
GARANTIZA QUE SE HA CUMPLIDO CON LOS DERECHOS Y OBLIGACIONES
REQUERIDOS POR EL RESPECTIVO CONTRATO O ACUERDO.
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