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Resumen

La presente investigacion tiene como objetivo principal estudiar la relacion entre la
calidad de suefio y estrés académico en 200 estudiantes de ambos sexos de la Facultad
de Derecho de una universidad privada de Lima. Se utilizé el Indice de Calidad de
Suefio de Pittsburgh (ICSP) validado por Escobar-Cordova y Eslava-Schmalbach
(2005) para medir la calidad de suefio y se us6 el Inventario SISCO de Barraza (2007)
para evaluar el estrés académico. Se obtuvo que el 93% de la poblacion presentd una
intensidad de estrés académico de media a alta, teniendo como fuente de estresores mas
comunes la sobrecarga de tareas, evaluaciones de profesores y tiempo limitado para
hacer los trabajos. Se encontr6é también que el 76.5% presenta mala calidad de suefio.
Con respecto a las diferencias en sexo, se tuvo como resultado que las mujeres
presentaban mayor estrés académico y peor calidad de suefio. También se hallé una
relacion directa entre la dimension estresores y el tiempo en que tardan en llegar los
estudiantes a la universidad; y una relacion entre calidad de suefio y el uso de
dispositivos electronicos en la hora antes de dormir. Finalmente se encontr6 que los
estudiantes limefios presentan peor calidad de suefio que los estudiantes de provincia y
que los que no trabajan tienen mayores estresores académicos. Como resultado del
objetivo principal, se encontré que la calidad de suefio correlacion6 significativamente
con el estrés académico y sus dimensiones. Aquello da cuenta de que la salud de los

estudiantes de Derecho estaria viéndose perjudicada.

Palabras clave: Calidad de suefio, estrés académico, estudiantes universitarios,

estudiantes de Derecho.



Abstract

The main objective of this research is to study the relationship between sleep quality
and academic stress in 200 students of the Faculty of Law of a private university in
Lima. The Pittsburgh Sleep Quality Index (ICSP) validated by Escobar-Cordova and
Eslava-Schmalbach (2005) was used to measure sleep quality and the SISCO Inventory
of Barraza (2007) was used to assess academic stress. It was obtained that 93% of the
students presented an intensity of academic stress from medium to high, having that the
more common stressors were the overload of tasks, teacher evaluations and limited time
to do the tasks. It was also found that 76.5% have poor sleep quality. Regarding the
differences in sex, the result was that women presented higher academic stress and
worse quality of sleep. There was also a relationship between the dimension stressors
and the time it takes students to get to university; and a relationship between sleep
quality and the use of electronic devices in the hour before going to bed. Finally, it was
found that students from Lima presented a worse quality of sleep than provincial
students and that those who did not work had more academic stressors. Regarding the
main objective, it was found that sleep quality correlated significantly with academic
stress and its dimensions. That makes us realize that the health of law students is being

harmed by the bad quality sleep and high academic stress.

Keywords: Sleep quality, academic stress, university students, law students
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Calidad de suefio y estrés académico en estudiantes de Derecho 1

El suefio es una funcidn bioldgica presente en todos los seres vivos en la que la
conciencia se ve alterada (Ministerio de Sanidad, Politica Social e Igualdad, 2011), las
principales funciones del suefio son restaurar la energia que se ha empleado a lo largo
del dia, procesar informacién aprendida y generar bienestar en la persona (Gomez,
2000). Estas funciones tienen vital importancia para un adecuado funcionamiento fisico,
psicolégico, cognoscitivo e intelectual (Sandoval, 2012). El suefio se determina por
cuatro dimensiones, siendo estas el tiempo circadiano, factores intrinsecos del
organismo, conductas que facilitan o inhiben el suefio y el ambiente (Sierra et al., 2002).

Es importante precisar que la cantidad de horas de suefio necesarias puede variar
segun la persona y las etapas de desarrollo, sin embargo, en la adultez se requiere un
promedio de 7 a 8 horas de suefio diarias (Instituto Nacional del Corazén, el Pulmén y
la Sangre, 2013). Las personas precisan de un buen dormir para tener un
funcionamiento adecuado durante el dia ya que de esta manera van a poder pensar con
claridad y reaccionar con rapidez; esto se debe a que mientras la persona estd
durmiendo, las rutas del cerebro que permiten aprender y recordar estan muy activas
(Instituto Nacional del Corazon, el Pulmoén y la Sangre, 2013). Ademas, el suefio tiene
efectos positivos en la memoria, especialmente en la memoria declarativa, la cual se
encarga de expresar de forma verbal la informacion o hechos de la vida de la persona,
también existen efectos positivos en la memoria procedimental, la cual se encarga de
recordar habilidades y destrezas motoras (Carrillo, Ramirez, & Magafia, 2013).

Por otra parte, la falta de suefio tiene consecuencias negativas, como el verse
afectado el estado de animo, provocando irritabilidad cuando no se logra el descanso
adecuado; esto afectara el comportamiento del individuo, dificultando las relaciones con
los demas (Ministerio de Sanidad, Politica Social e Igualdad, 2011). Es importante
sefalar que existen diversas formas de pérdida de suefo; una de ellas es la privacion de
suefio que quiere decir la suspension total del suefio por un periodo de tiempo, también
esta la restriccion de suefio que se refiere a una disminucion del tiempo habitual de
suefo, y la Ultima es la fragmentacion del suefio, que da cuenta de la interrupcion
repetida del suefio continuado (Carrillo et al., 2013). Esto trae consecuencias
perjudiciales en la cognicién, ya que el no dormir lo suficientemente bien afecta la
atencion, concentracion, el pensamiento critico y la memoria. (Alhola & Polo-Kantola,
2007).

En la sociedad actual los problemas del suefio son considerados una epidemia

mundial que disminuye la calidad de vida. El 45% de la poblacion mundial padece de
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un problema del suefo, aunque muchos no llegan a ser conscientes de ello (World Sleep
Society, 2018). Segun una encuesta nacional del 2017, el 22,4% de los peruanos ha
manifestado tener mucho suefio durante el dia y el 21,3% refiere haber tenido
problemas para poder dormir durante la noche en los ultimos dos afios; en cuanto a esta
ultima manifestacion, en Lima, la poblacién en general presenta este problema en un
21,4% y un 18,2% en los jovenes de 18 a 29 afios (IOP, 2018).

Por lo que se observa lineas arriba, se puede decir que un porcentaje de los
jovenes en el Perti presentan problemas del suefo, aquello es relevante para la
poblacién universitaria ya que esta, en su mayoria, es joven. Por ello, es de vital
importancia que las instituciones formativas promuevan una adecuada educacion en
materia de salud a través de programas, donde los jovenes aprendan a responsabilizarse
y tener un papel activo en el desempeno de la promocion de su propia salud (Becerra,
2016). Este ideal se acerca a lo que es el concepto de Universidad Saludable (OMS,
1986), es decir, construir una cultura saludable, a partir de que los estudiantes tengan un
autocuidado, mediado por el acompafiamiento de profesionales, con el objetivo de
presentar una mejora del estilo y calidad de vida de las comunidades universitarias.

Para tener una buena calidad de vida, se requiere que la persona presente una
adecuada calidad de suefio, el cual es considerado un determinante importante de la
salud (Sierra et al., 2002). Es por ello que se asocia una mala calidad del suefio en las
personas que tienen una regular o mala percepcion de su salud (Mufioz-Pareja et al.,
2016). Este constructo, segun Dement & Kleitman (1957) es dificil de definir ya que se
considera una dimensién amplia que comprende aspectos cuantitativos, subjetivos de
bienestar y de funcionamiento diurno. Los aspectos cuantitativos vendrian a ser el
numero de horas que duerme la persona, la cantidad de veces que se despierta durante la
noche y la latencia del suefio; y los aspectos subjetivos serian el bienestar, la
profundidad del suefio, el grado de descanso que se obtuvo y el cansancio al despertar o
durante el dia (Buysee, Reynolds, Monk, Berman, & Kupfer, 1989).

La mala calidad del suefio puede afectar de manera negativa al organismo de
diversas formas como presentar dificultad en la vision, sensacion de ardor en los ojos al
trabajar frente a la computadora, sensibilidad cuando la persona se expone a la luz,
reduccion de la capacidad de concentracion y de lectura, sensacion de cansancio
constante, falta de energia e irritabilidad. (Instituto Nacional del Corazén, el Pulmon y
la Sangre, 2013).

Por otra parte, una buena calidad de suefio para los adultos implica dormir las
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horas necesarias que se mencionaron previamente con la menor cantidad de
interrupciones durante la noche (Akerstedt, Hume, Minors, & Waterhouse, 1994). En
cuanto al aspecto subjetivo, lo que indica una buena calidad de suefio es que la persona
se sienta descansada y pueda realizar sus actividades con normalidad (Harvey et al.,
2008).

En la actualidad existen estudios que presentan la prevalencia de la mala calidad
de suefio en estudiantes universitarios, especialmente destacan por utilizar poblacion
estudiantil de las carreras de ciencias de la salud. En México, el estudio de Tafoya et al.
(2013) realizado con 573 alumnos de primer afio de medicina de una universidad
publica, demuestra que 138 estudiantes (24.1%) manifestaron tener por lo menos alguna
dificultad grave del suefio.

En esa misma linea, en Paraguay se llevo a cabo un estudio en que se encontr6
que el 73,79% de 183 estudiantes de Medicina fueron calificados como malos sofiadores
(Adorno, et al. 2016). Asimismo, en la investigacion de Villaroel (2014) en la que se
emplea una muestra de 560 estudiantes de Espafia de las carreras de medicina y
enfermeria, se demuestra que el 29.60% de los que tienen entre 18 a 20 afios se
presentan como malos dormidores, asi como el 47,50% de los estudiantes mayores a 26
afios también son malos dormidores.

En Colombia, otro estudio realizado por Machado-Duque et al. (2015) encontro
que, de un total de 719 estudiantes de medicina de Colombia, el 79.3% tenian una mala
calidad de suefio. Asimismo, se presenta un resultado similar en estudiantes de la
facultad de Medicina en Cartagena, ya que de los 210 participantes el 88.1% tenian una
mala calidad de suefio (Monterrosa, Ulloque, & Carriazo, 2014). También, en Chile,
Fontana, Raimondi y Rizzo (2014) encontraron que el 51.9% de 52 estudiantes de las
facultades de humanidades, educacion, ciencias sociales y ciencias de la salud, tenian
mala calidad de suefio.

En cuanto a los estudios en Perti, Granados et al. (2013) encontraron en un grupo
de 247 alumnos estudiantes de Medicina que el 85% presentaba mala calidad de suefo.
Asimismo, Del Pielago, Failoc, Plasencia y Diaz (2013) encontraron que, de 174
alumnos de la facultad de Medicina de una universidad peruana, el 79.9% presentaba
una mala calidad de suefio. En el estudio de Succar (2014) con 123 estudiantes peruanos
de los primeros afios de estudio de la facultad de letras de una universidad privada, se
demuestra que el 69.1% presentaba una mala calidad de suefio. Asimismo, en la

investigacion de Pretty (2017), los resultados dan cuenta que el 51.5% de 103
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estudiantes de letras y ciencias tienen mala calidad de suefo; y en el estudio de Becerra
(2018) se encuentra que el 67% de 224 estudiantes universitarios presenta una baja
calidad de suefio. Entonces, como se puede apreciar segun las investigaciones
mencionadas, existe una alta prevalencia de mala calidad de suefio, la cual supera el
50% de estos estudiantes.

Por otra parte, la investigacion de Becerra (2016), la cual utiliza una poblacion
de 155 alumnos en sus primeros afios de estudios universitarios, demuestra que el 58%
de aquella poblacion duerme al menos 07 horas al dia, sin embargo, solamente el 36.8%
percibe que duerme bien. Por otra parte, un 85.2% presenta somnolencia durante el dia,
al 66.6% se le dificulta quedarse dormido y un 61,3% suele despertarse en varias
ocasiones a lo largo de la noche.

Seglin las investigaciones, la calidad de suefio estd relacionada con distintas
variables psicoldgicas. En el estudio realizado por Cervelld, Peruyero, Montero,
Gonzalez-Cutre, Beltran-Carrillo y Moreno-Murcia (2014), con una muestra de 120
estudiantes de bachillerato en Espafia, se muestra que la calidad de suefio se
correlaciona directamente con el bienestar psicologico, el cual incluye la vitalidad y
estado afectivo positivo.

Siguiendo la linea de investigacion, Brandolim, Neves, Marguilho, Viseu, Del
Rio y Buela-Casal (2016) resaltan que la depresion, la ansiedad, la fatiga y la confusion
van a tener un efecto en la calidad de suefio autopercibida. Asimismo, Galvao, Pinheiro,
Gomez y Ala (2017) afirman que existe una relacion significativa entre la calidad de
suefio, la ansiedad y depresion. Es preciso mencionar que, en la sociedad peruana, los
jovenes adultos llegan a presentar sintomas ansiosos y depresivos. Esto se evidencia en
el estudio epidemioldgico del Instituto Nacional de Salud Mental “HD-HN” (2013)
realizado con 4445 adultos mayores de 18 afios, teniendo que el 0.7% de ellos presenta
trastorno de ansiedad generalizada y el 6.2% algln trastorno depresivo en general.
Entonces se aprecia que un porcentaje de la poblacion joven, la cual es representativa de
la poblacion universitaria, presenta aquellos cuadros. Por ello, pueden perjudicar el
bienestar psicologico y la calidad de vida del alumno; ya que teniendo en cuenta que
estos ultimos estan relacionados con la calidad de suefio, la percepcion de esta se estaria
viendo influenciada por aquellos cuadros clinicos.

En el caso de las personas que tienen depresion, la manera mas comun de tener

problemas en cuanto al suefio, es el insomnio tardio, el cual se presenta en la ultima
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parte de la noche; la persona suele despertarse en la madrugada y no puede volverse a
dormir (Riveros, Hernandez & Rivera, 2007).

Ahora bien, segun el estudio de Garett, Liu & Young (2016) realizado con 197
estudiantes universitarios, existe un vinculo entre la calidad de suefio y el uso de redes
sociales, ya que los alumnos que utilizaron una red social con frecuencia en las noches
de fin de semana, reportaron una calidad de suefio significativamente menor. Asimismo,
en otro estudio realizado por Navarrete, Castel, Romanos y Bruna (2017) se encontrd
que los adolescentes y jovenes adultos que usaron frecuentemente las redes sociales
presentaron tres veces mas probabilidades de padecer problemas para dormir. En
general, se demuestra en un estudio de Colombia que los estudiantes que navegan en
internet de manera moderada a grave presentan problemas del suefio como Ia
somnolencia (Canon et al., 2016).

En cuanto a la variable sociodemografica sexo, la investigacion de Yaqoot,
Suhail, Najman y Al Mamun (2016) confirma una alta prevalencia de baja calidad de
suefio en mujeres jovenes estudiantes. En otras investigaciones se confirma que las
mujeres presentan menor calidad de suefio que los varones (Adorno., et al., 2016;
Mufioz-Pareja et al., 2016; Yan, Lin & Su, 2018). Lo que refiere a la edad, estudiantes
reportan mayor frecuencia de insomnio cuando tienen mayor edad y se encuentran en
ciclos avanzados de estudio (El Ansari, Khalil & Stock, 2014).

En relacion a la variable trabajo, el estudio de Borquez (2011) realizado con una
poblacion de 103 estudiantes de psicologia, presenta que 60 % de ellos trabajan y el
resto no lo hace; de los que tienen trabajo, el 42.9% reporta dormir mal y el 20.5%
presenta somnolencia. Por otra parte, de los que solamente estudian, el 22.3% se percibe
como pobres dormidores y el 5.8% se describe somnoliento, por lo que a nivel
descriptivo se puede decir que los estudiantes que trabajan presentan menor calidad de
suefio que los estudiantes que solo se dedican al &mbito estudiantil (Borquez, 2011).

Por otra parte, los estudiantes que refieren tener una mala calidad de suefio
reportan que un factor importante de ello es el incremento en la demanda académica que
atraviesa aquella poblacion; asimismo, se presentan mayores responsabilidades, tareas y
actividades, y es importante mencionar también las circunstancias sociales y personales;
por lo que los estudiantes podrian percibir que sus recursos internos estdn viéndose
perjudicados, muchos casos llegando a experimentar estrés. Todos aquellos factores en
conjunto con las conductas de privacion de sueiio, ayuno, horarios irregulares del suefio,

consumo de sustancias, conllevan a que un gran porcentaje de estudiantes refiera una
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mala calidad del suefio (Carrillo et al., 2013).

El estrés puede definirse como una amenaza real o ficticia a la integridad
fisiologica o psicoldgica de la persona que va a tener como resultado una respuesta
fisiologica y conductual (McEwen, 2000). Se le considera un estado que amenza a la
homestoasis del organismo, generando respuestas fisiolégicas y comportamentales con
el fin de que se restaure el balance homeostatico (Chrousos & Gold, 1992). Segiun
Lazarus y Folkman (1986), quienes fueron los que plantearon la teoria transaccional del
estrés, presentan al estrés como un proceso en el que individuo y su entorno logran
interactuar, donde la persona tiene una evaluacion de los eventos que estin a su
alrededor como si estos fuesen amenazas en contra de ella. Esta interaccion se da en la
valoracion que el sujeto realiza de las situaciones que percibe como estresantes y de sus
propios recursos para afrontar aquellas demandas.

Las situaciones estresantes van a tener un impacto que va a depender de la
percepcion que tiene la persona, ya que se hace una valoracion primaria, que da cuenta
del significado personal para el individuo, y luego una valoracion secundaria, la cual se
refiere a las formas de afrontamiento. Es en la interaccion de estos dos tipos de
valoraciones que se determinan el nivel de estrés, su intensidad y la calidad de la
respuesta emocional (Lazarus & Folkman, 1986).

Ahora bien, entre los principales motivos de estrés, en los adolescentes del Pert,
se encuentran la delincuencia, el narcotrafico, inseguridad y los problemas de salud
(MINSA, 2017). El 38,8% de una muestra de 1203 personas que representan a la
poblacion peruana de todas las regiones del pais manifiesta haber tenido mucho estrés
en los ultimos dos afios; en el grupo de jovenes de 18 a 29 afios de edad, el estrés se dio
en un 36,9% de la poblacion (IOP, 2017).

En esa misma linea, en el estudio de Belhumeur, Barrientos y Retana-Salazar
(2016) con 112 estudiantes de diversas carreras de una universidad costarricense, se
observa que el mayor porcentaje de universitarios consideran que su mayor fuente de
estrés es académico (87%), seguida por la financiera (46%) y presiones familiares
(18%).

El estrés académico se define como aquel que los estudiantes experimentan y
que tiene como fuente a estresores relacionados con las actividades desarrolladas en el
ambito educativo (Caldera, Pulido & Martinez, 2007). El estrés académico se refiere a
un proceso que se presenta en tres momentos segun el modelo sistémico cognoscitivista

que plantea Barraza (2006); en primer lugar, cuando el alumno se enfrenta a una serie



Calidad de suefio y estrés académico en estudiantes de Derecho 7

de demandas que percibe como estresantes dentro del ambito académico. En segundo
lugar, estos estresores generan un desequilibrio en la persona, es decir, una situacion
estresante que se manifiesta en un conjunto de sintomas los cuales representan
indicadores del desequilibrio. Finalmente, cuando ese desequilibrio lleva a que el
alumno realice acciones de afrontamiento que restauren su equilibrio.

El estrés académico presenta tres importantes componentes, los estresores, los
sintomas y las estrategias de afrontamiento (Barraza, 2011). La situacion percibida
como estresante se evidencia en los estudiantes con una serie de indicadores que pueden
ser fisicos, psicologicos y comportamentales; ante ellos el individuo requiere retornar al
equilibro sistémico, por lo que va a necesitar de una segunda valoracion acerca de la
situacion para desplegar sus estrategias de afrontamiento (Barraza, 2006).

En cuanto a las evidencias empiricas en poblacion universitaria, en un estudio
realizado en una ciudad mexicana con 65 estudiantes universitarios, se muestra que los
estresores académicos para el 51% de ellos fueron los exdmenes, para el 42% fue el
acercamiento de fecha de examen, para el 40% fue que el profesor plantee trabajos
contradictorios, para el 50% fue que plantee exdmenes incongruentes con lo estudiado y
ensefiado, la ausencia de coherencia entre los contenidos de distintas materias y poca
practica de las clases (Zarate, Soto, Castro, & Quintero, 2017).

En México también se realizo el estudio de Pozos, Preciado, Plascencia, Acosta
y Aguilera (2015) en el cual se demuestra que la sobrecarga académica, el tiempo
limitado para examenes, y no entender los temas son percibidos como estresores en los
estudiantes universitarios; asimismo, se vinculan a los sintomas psicologicos con la
obligatoriedad de los trabajos, la presion en el tiempo de entrega, la participacion ante el
grupo y el exceso de actividades asignadas.

Siguiendo la misma linea de investigacion, pero en estudios realizados en Perd,
Becerra (2018) encuentra que el 96.4% de 224 estudiantes universitarios presentaron
momentos de preocupacion o estrés en el transcurso de un semestre de estudios,
teniendo que 85.7% presentaba un nivel de estrés medianamente alto y alto. Con
respecto a los principales estresores, se tiene evidencias que las evaluaciones de los
profesores, el tiempo limitado para hacer los trabajos, el tipo de trabajo que piden los
profesores, no entender los temas de clase, la competencia con los compafieros y la
sobrecarga académica son elementos que los estudiantes perciben como mas estresantes

(Becerra, 2018; Damian 2016).
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Con respecto a la sintomatologia presentada, se encontrd en las investigaciones
de Damian (2016) y Boullosa (2013) que alumnos de una universidad peruana reportan
con mayor frecuencia sintomas psicoldgicos seguidos por los comportamentales y,
finalmente, los fisicos.

En cuanto a las reacciones fisicas, las mas experimentadas por la poblacion
universitaria, son la somnolencia o necesidad de dormir, fatiga cronica, dificultades para
dormir y dolores de cabeza. En cuanto a las reacciones psicologicas, las mas relevantes
estan relacionadas a la ansiedad, inquietud y a las dificultades en la concentracion. Con
respecto a las reacciones comportamentales, las que se presentan con mayor frecuencia
son el desgano para realizar las labores y cambios en los hébitos alimenticios, como el
aumento o reduccion en el consumo de los alimentos (Becerra, 2018; Boullosa, 2013).

Con respecto a las estrategias de afrontamiento, Damian (2016) y Boullosa
(21013) encuentran que las mas utilizadas estan relacionadas con el hecho de resolver
de forma directa el problema que perciben, siendo estas, la habilidad asertiva, elogios a
si mismos, elaboracidon de un plan y ejecucion de sus tareas, busqueda de informacion
sobre las situaciones, verbalizacion de la situacion que preocupa y religiosidad.

En cuanto a variables sociodemograficas, estudios demuestran que las mujeres
tienden a presentar mayor estrés académico que los varones (Becerra, 2018; Garcia-Ros,
Pérez-Gonzales, Pérez-Blasco, & Natividad, 2012; Monroy, 2017; Pozos et al., 2015;
Shadi, Peyman, Taghipour, & Tehrani, 2018). Asimismo, Monroy (2017) da cuenta de
que las mujeres, califican como mas estresantes el tipo de evaluaciones, la sobrecarga
de trabajos, la incomprension y participacion en clase; y tuvieron mas reacciones fisicas
en comparacion con los hombres.

Con respecto a la variable lugar de nacimiento, se encontrd en el estudio de
Damian (2016) que los estudiantes que eran de provincia presentaban reacciones
comportamentales con mayor frecuencia que los estudiantes limefios; asimismo, en
cuanto a las reacciones psicoldgicas los de provincia presentaban mayor ansiedad,
angustia y desesperacion que los de Lima. De la misma manera, lo estudiantes de
provincia presentan mayor proporcion de sintomas psicologicos que los estudiantes de
Lima (Boullosa, 2013).

Por otra parte, en un estudio realizado en México con 113 estudiantes, se reporta
que el 98% de los que viven lejos de su universidad y requieren de un mayor tiempo
para llegar, presentan senales de estrés en su trayecto de llegada a la universidad, estos

serian mirar el reloj repetidas veces, correr, acelerar mas o hacer alguna otra actividad
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en el camino (Gonzales & Morales, 2013). Siguiendo esa misma linea, en el estudio de
Belhumeur, et al. (2016) se observa que el nivel més alto de estrés se encuentra en los
estudiantes que son provenientes de una zona lejana a la sede universitaria.

Los estudiantes mas jovenes presentan mas posibilidades de tener niveles altos
de estrés académico (EI Ansari, Oskrochi & Haghgoo, 2014). Asimismo, los estudiantes
de reciente acceso a la universidad reportan mayor estrés académico en comparacion de
los alumnos de ciclos avanzados (Martin, 2007). Sin embargo, en el estudio de Becerra
(2018) realizado con estudiantes universitarios peruanos, se reporta que a mayor edad
habra una mayor presencia de reacciones fisicas del estrés académico.

Como se ha visto lineas arriba, el estrés académico es una variable que presenta
una gran incidencia entre los estudiantes universitarios a nivel mundial y que trae
consecuencias en la vida diaria. Es comun que se presente una falta de concentracion,
fatiga intelectual, descenso del rendimiento intelectual y fisico, agotamiento constante
en la persona, e insomnio y falta de descanso (Maceo, 2013). Por ello se puede
encontrar que la calidad de suefio y el estrés académico estan relacionados. Esto se da
debido a que las alteraciones de suefio y el estrés se pueden ver desde una perspectiva
bidireccional (Del Rio, 2006). Cuando el suefio se modifica puede provocar alteraciones
emocionales, asi como cambios en la actividad cerebral y en los procesos cognoscitivos;
mientras que, sl una persona tiene estrés, esta va a presentar alteraciones del suefio
como dificultades para iniciar y mantener el suefio, por lo que finalmente podria
presentar mal humor, irritabilidad, falta de concentraciéon y nerviosismo (Del Rio,
2006).

En relacién a las evidencias empiricas sobre la relacion de variables, se encontro
en el estudio de Yan, Lin, Su y Liu (2018) realizado con 757 adolescentes de China, que
existe una relacion entre el estrés académico con el puntaje global de calidad de suefio y
sus dimensiones como la latencia del suefio y el uso de medicacion para dormir (Yan,
Lin, Su, & Liu, 2018).

En un estudio que se realizé con 280 estudiantes de la carrera de medicina en
Pakistan, se encontr6 que el 59.7% presentaba niveles altos de estrés académico, y que
estas personas tuvieron 2,5 veces mas probabilidades de tener una mala calidad de
suefio que los no estresados (Waqas, Khan, Sharif, Khalid, & Ali, 2015). Otro estudio
realizado en Alemania también identificoé al estrés académico como predictor
significativo de la calidad de suefio, por lo que los aumentos en el estrés percibido se

asociaron con la disminucion de la calidad de suefio (Zunhammer, Eichammer, & Buch,
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2014). En una investigacion de Corea del Sur se establecio una asociacion positiva entre
el insomnio y el estrés académico, teniendo que los estudiantes que percibian mas estrés
presentaban mas insomnio que los estudiantes que no estaban estresados (Kang, Kim,
Lee & Young, 2017).

En la misma linea de estudios, pero en el contexto peruano se encontro en el
estudio de g (2018) que la calidad de suefio y el estrés académico se encuentran
relacionados de forma significativa. De la misma manera se precisa que los estresores
del ambito académico y los sintomas se relacionaron de forma negativa con la
organizacion del suefio de los estudiantes, lo cual quiere decir que a mayor presencia de
los estresores y sintomas, habrd menos organizacion del suefio o viceversa (Damian,
2017).

Ahora bien, es de alta importancia estudiar la relacion de las variables
anteriormente mencionadas ya que como se vio previamente, hay una gran incidencia de
estrés académico y prevalencia de mala calidad de suefo, llegando a traer consecuencias
negativas fisicas y psicoldgicas en los universitarios. Los alumnos de derecho presentan
una carga estudiantil que se caracteriza por demandas académicas tales como exceso de
lecturas, controles de lectura sorpresa, debates entre estudiantes, participacion
obligatoria en clase y exdmenes de casos; asimismo, aquellos estudiantes estan en la
capacidad de entrar a programas de practicas pre profesionales desde quinto ciclo de
facultad y formar parte de revistas estudiantiles desde principios de carrera. Si bien es
cierto, aquellas actividades enriquecen la formacion académica de los estudiantes,
también son elementos que pueden influir negativamente en la salud de aquella
poblacion debido a que como se menciono lineas arriba, la sobrecarga académica genera
estrés en la poblacion (T. Mejia, comunicacion personal, 15 de junio del 2018).

En esa linea, en el estudio de Lester, England y Antolak-Saper (2011) realizado
en Australia, se encontr6 que los estudiantes de derecho que se encuentran en el final de
su primer afio de carrera tienden a presentar sintomas de depresion y auto reportan
problemas en su salud. Esto ultimo puede estar relacionado con lo demostrado en el
estudio de Bergin y Pakenham (2015) donde los alumnos de derecho de una universidad
australiana informan que las demandas académicas tales como la gran cantidad de
trabajo y los examenes son una fuente importante de estrés. Por otra parte, algunos
estudiantes de la Facultad de Derecho muestran una tendencia a presentar un alto nivel
de estrés académico debido a que no poseen estrategias suficientes para hacer frente a

las nuevas demandas académicas. Asimismo, los alumnos que trabajan en los estudios
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de abogados y que a la vez estudian también presentan altos niveles de estrés dado que
perciben encontrarse en una encrucijada por priorizar sus responsabilidades, por ello
muchos de ellos tienden a sacrificar sus horas de suefio para cumplir con sus deberes
académicos y laborales (T. Mejia, comunicacion personal, 15 de junio del 2018).

Entonces se puede apreciar que el estrés académico y los problemas del suefio
son una problematica latente en algunos representantes de la poblacion elegida, por lo
que este estudio permitiria conocer la realidad que experimentan muchos universitarios
en cuanto a como las demandas académicas repercuten en su salud mental. Asi, de esta
manera se puede fomentar conciencia a nivel institucional para implementar cambios y
establecer estrategias para que los estudiantes se desenvuelvan satisfactoriamente en el
ambito académico y en otros aspectos de su vida, siendo conscientes de la problematica
y agentes de cambio para mejorar su bienestar y salud mental.

En la presente investigacion se plantea como objetivo principal estudiar la
relacion entre calidad de suefio y estrés académico en un grupo de estudiantes de la
Facultad de Derecho de una universidad privada de Lima, en un Gnico momento del
tiempo. Como objetivos especificos se pretende describir al estrés académico y la
calidad de suefio en la poblacion elegida; asimismo, se busca encontrar diferencias en
ambas variables con respecto al sexo. Hallar diferencias segun el lugar de procedencia y
el tiempo que tardan en llegar a la universidad en cuanto a la variable estrés académico.
También encontrar una relacion con el ciclo de estudios en el que se encuentran los
estudiantes y la variable anteriormente mencionada. Respecto a la calidad de suefio, se
pretende encontrar diferencias segun la variable trabajo y la relacion que exista con el
uso de dispositivos electronicos antes de irse a dormir.

Finalmente, se explorara las diferencias en la calidad de suefio con respecto a la
variable lugar de nacimiento, y en el estrés académico con respecto a la variable trabajo.
Se espera encontrar para el objetivo general una relacion directa entre las variables.
Mientras que para los objetivos especificos se espera encontrar que las mujeres
presenten mayor estrés académico y menor calidad de suefio que los varones, los que
nacieron en provincia y los que tardan mas tiempo en llegar a la universidad presenten
mayor estrés académico, los estudiantes de primeros ciclos presenten mayor nivel de
estrés académico, los estudiantes que trabajan presenten menor calidad de suefio, y los
estudiantes que utilicen dispositivos electronicos por mas tiempo en la hora antes de

dormir presenten menor calidad de suefio.
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METODO

Participantes

Los participantes fueron 200 estudiantes de ambos sexos de la Facultad de
Derecho de una universidad privada de Lima, escogidos por muestreo no probabilistico
intencional. Al comienzo se tuvo 232 alumnos, sin embargo 27 de ellos no cumplieron
con el criterio de inclusion de tener la condicion de alumnos regulares, y algunos de
estos tampoco completaron los cuestionarios adecuadamente debido a que dejaron en
blanco algunos items de los cuestionarios; otros 5 participantes tuvieron que ser
excluidos dado que habian respondido de forma negativa frente a la pregunta filtro de
estrés académico, por lo que no podian ser considerados en el analisis. Entonces,
finalmente la muestra se conformo por 200 estudiantes de primer ciclo a octavo ciclo de
facultad. Las edades de los participantes oscilaron entre los 19 a 29 afios de edad, siendo
la edad promedio 21.47 (DE=1.93), 135 (67.5%) fueron mujeres y 65 (32.5%) fueron
varones; aquello refleja la situacion real de la facultad, donde se observa que en el afio
2018 la mayor proporcion de estudiantes son mujeres. Con respecto a su lugar de
nacimiento, 122 (61%) son de Lima y 78 (39%) son de Provincia. Ademas, 52 (28.5%)
si trabaja, mientras que 148 (71.5%) no lo hace. Los estudiantes demoran en promedio
49.99 (DE=40.86) minutos en llegar a la universidad desde su vivienda. También, 189
(94.5%) estudiantes utilizan dispositivos electronicos en la hora antes de dormir todos
los dias, 7 (3.5%) tres a cinco veces a la semana, 3 (1.5%) una a dos veces a la semana y
1 (0.5%) ningln dia; 9 estudiantes (4.5%) lo hacen en un intervalo de 0 a 10 minutos,
22 (11%) de 11 a 20 minutos, 44 (22%) de 21 a 30 minutos, 55 (27.5%) de 31 a 60
minutos, y 70 (35%) por mas de 60 minutos (Ver apéndice E).

Asimismo, se realizaron preguntas abiertas para tener informacion explicada por
los participantes con el fin de conocer como las mujeres y los hombres manejan las
situaciones demandantes y cudles podrian ser otros estresores para ellos y ellas. De esta
manera, aquella informacion aportara a la discusion del objetivo que pretende encontrar
diferencias en las variables con respecto al sexo.

Para el contacto con los participantes se coordind los permisos necesarios con
las autoridades y los profesores de la Facultad de Derecho para obtener un espacio y
tiempo en el que se pueda aplicar los cuestionarios a los participantes. A los alumnos de
la facultad que decidieron participar del estudio se les entregd un consentimiento

informado (Ver Apéndice A) en el que les da la posibilidad de participar
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voluntariamente en la investigacion; asimismo se hizo hincapié en las normas éticas de

confidencialidad de la informacion y anonimato de las respuestas de los participantes.

Medicion

La calidad de suefio se midié con el indice de calidad de suefio de Pittsburgh
(ICSP) de Buysee et al. (1989), el cual evalta la calidad de suefio durante el ultimo mes.
El cuestionario utilizado en el presente estudio ha sido validado en espaiiol en Colombia
por Escobar-Cérdova y Eslava-Schmalbach (2005). El instrumento esta compuesto por
19 items de autoreporte divididos en 7 componentes; estos son calidad subjetiva del
suefio, latencia del sueflo, duracidon del sueflo, eficiencia habitual del sueiio,
perturbaciones del suefio, uso de medicacion para dormir y la disfuncidon durante el dia.
Como ejemplos de items tenemos el item 9 “Durante el ultimo mes, ;como calificaria
en conjunto la calidad de su suefio?”, este se refiere al componente de calidad subjetiva
de suefio. En cuanto al componente duracion del suefio, el item 4 dice: “;Cuantas horas
durmié cada noche?” y con respecto al componente uso de medicacion para dormir, el
item 6 dice. “Durante el ultimo mes, ;cuantas veces ha tomado medicinas para dormir?.
Todos los 7 componentes tienen puntajes entre el 0 al 3, donde 0 implica “ninguna
dificultad” y 3 implica “dificultad severa”. La suma de todos los puntajes puede ir del 0
al 21, lo cual da un puntaje global con el cual se puede diferenciar a las personas que
tienen buena o mala calidad de suefo (Escobar-Cérdova & Eslava-Schmalbach, 2005),
donde un mayor puntaje indica menor calidad de suefio, siendo 5 el punto de corte para
calificar a la persona como un mal dormidor.

En total se tomaron en cuenta 104 participantes que conformaba un grupo
heterogéneo con edades que oscilaban entre los 6 y 90 afios para determinar las
propiedades psicométricas del cuestionario. En cuanto a la validez realizada en
Colombia del instrumento mencionado, esta se hizo en base a una validacion previa en
Espafia. Primero se realizO un consenso acerca del instrumento con 5 médicos
especialistas en trastornos del suefio. Posteriormente se realizé un estudio piloto con una
muestra heterogénea, luego se les hizo una entrevista a los participantes para conocer la
comprension que habian tenido acerca del cuestionario. Por ello, se llega a otro
consenso de expertos donde se discutieron las inconsistencias y se realizaron las
correcciones pertinentes para hacer mas comprensible el instrumento. Finalmente, se
hizo una aplicacion de la version modificada y una entrevista nuevamente sin hallarse

dificultades con el instrumento. Por lo que se puede decir que la validacion de criterio
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permite demostrar que la prueba es adecuada para las investigaciones (Escobar-Coérdova
& Eslava-Schmalbach, 2005).

Con respecto a la consistencia interna del instrumento, este presentd un alfa de
Cronbach de .78; las dimensiones tuvieron una confiabilidad de .79 para disfuncion
diurna, .76 para duracion total del suefo, .75 para uso de medicacioén para dormir, .74
para perturbaciones del suefo, .73 para eficiencia habitual del suefio y para calidad de
suefio y .72 para latencia del suefio, aquellos datos dan cuenta de una confiabilidad
aceptable. (Escobar-Cordova & Eslava-Schmalbach, 2005).

En Peru se han hecho estudios con estudiantes universitarios en los que utilizan
el indice de calidad de suefio de Pittsburgh validado en Colombia. Succar (2014)
reporta una confiabilidad por consistencia interna de .68 y Pretty (2016) da cuenta de
una confiabilidad de .74. Otros estudios que fueron realizados en el pais con aquel
cuestionario no reportan confiabilidad en sus resultados, sin embargo, mencionan que es
un instrumento confiable y valido (Del Pi¢lago et al., 2013; Granados et al., 2013).

En la presente investigacion, se utiliz6 la version modificada por Succar (2014)
debido a que el item 8 se considera confuso en el contexto peruano. Se encontré una
confiabilidad con un alfa de Cronbach de .63 para el instrumento. Con respecto a las
dimensiones, se realizd una correlacion componente-total, teniendo como resultado .68
para Calidad Subjetiva del suefo, .61 para Latencia de suefio, .58 para Disfuncion
durante el dia, .56 para Duracion del suefio, .53 para Perturbacion del suefio, .48 para
Uso de medicacion y .44 para Eficiencia habitual del suefio (Ver Apéndice D).

El estrés académico se midi6 con el Inventario SISCO de Estrés Académico
realizado y validado por Barraza (2007). Este contiene 31 items que estan divididos en 5
partes. Se presenta primero un filtro de naturaleza dicotomica que permite indicar la
presencia de estrés académico en la persona, “Durante el transcurso de este semestre
Jhas tenido problemas de preocupacion o nerviosismo?”. Luego incluye un item de
escala tipo Likert de valores numéricos que oscilan entre el 1 al 5, donde 1 es pocoy 5
es mucho, este item permite identificar el nivel de intensidad del estrés académico,
“Con la idea de obtener mayor precision y utilizando una escala del 1 al 5, sefiala tu
nivel de preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) es mucho”. En ultimo
lugar, los items restantes llevan una escala tipo Likert de 5 categorias como nunca, rara
vez, algunas veces, casi siempre y siempre; 8 items identifican la frecuencia en que las

demandas del entorno son valoradas como estimulos estresores, 15 items que se refieren
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a la frecuencia con la que se presentan los sintomas frente al estimulo estresor y 6 items
dan cuenta de la frecuencia del uso de estrategias de afrontamiento (Barraza, 2007).

Las propiedades psicométricas del cuestionario fueron realizadas con 152
alumnos de posgrado en educacion de la ciudad de Durango. La confiabilidad se realizo
en dos momentos, en el primero se utilizod la escala original que constaba de 41 items,
por lo que se obtuvo la confiabilidad preliminar; en el segundo momento se eliminaron
10 items que reportaron problemas de validez, por lo que se obtuvo una confiabilidad
definitiva. Se tuvo finalmente un alfa de Cronbach de .90 para el instrumento en
general, .91 para la dimension sintomas, .85 para la dimension estresores y .69 para la
dimension estrategias de afrontamiento. En cuanto a la validez interna de constructo, la
esfericidad de Bartlett fue significativa con .000 y el KMO tuvo un valor de .76, estos
valores permitieron que se realizara un analisis factorial, por lo que se encontrd que las
3 dimensiones explicaban el 46% de la varianza total a partir del método de
componentes principales con rotacion varimax (Barraza, 2007).

En Peru existen estudios con estudiantes universitarios en los que se utiliza el
Inventario SISCO de Estrés Académico. Boullosa (2013) reporta una confiabilidad de
.68 para la dimension situaciones estresantes, .80 para las reacciones psicologicas, .75
para las reacciones fisicas, .69 para reacciones comportamentales y .62 para
afrontamiento. En la misma linea, Monroy (2017) presenta una confiabilidad de .73 para
las situaciones estresantes, .88 para las reacciones psicologicas, fisicas y
comportamentales, y .48 para afrontamiento. En Damian (2016) se demuestra una
confiabilidad de .79 para las situaciones estresantes, .84 para las reacciones
psicologicas, .76 para las reacciones fisicas, .68 para las reacciones comportamentales y
.57 para afrontamiento. Los datos mencionados en los estudios peruanos dan cuenta de
una menor confiabilidad en la dimensioén de afrontamiento.

En la presente investigacion se obtuvo una confiabilidad con alfa de Cronbach
de .86 para el estrés académico global, .77 para la dimension situaciones estresantes, .64
para reacciones fisicas, .80 para reacciones psicologicas, .66 para reacciones
comportamentales y .52 para afrontamiento (Ver Apéndice F). Esta Glltima dimension al
presentar una confiabilidad inaceptable, no serd utilizada en los analisis de resultados
(Murphy & Davishofer, 1991) Con respecto a la validez de estructura interna, se obtuvo
un KMO de .83 y x>= 1891.17, p<.01 en la Prueba de Esfericidad de Bartlet, a través
del analisis factorial se hall6 9 componentes que explicaban el 63% de la varianza total

explicada a través del método de componentes principales con rotacion varimax.
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Procedimiento

Para tener acceso a los participantes, se solicitd la aprobacion de las autoridades
de la Facultad de Derecho, se coordind los permisos necesarios con los profesores para
el contacto con los alumnos voluntarios. En cuanto a la aplicacion, esta se realizd de
manera grupal en la quinta semana de clases, ya que de esta manera los estudiantes
estarian presentando cierta carga académica en el semestre. Estas aplicaciones se
hicieron dentro de distintas aulas de los profesores que aceptaron otorgar el espacio y
tiempo para la aplicacion. En primer lugar, a los que se aceptaron voluntariamente
formar parte del estudio se les brind6 el consentimiento informado, seguidamente de la
ficha de datos, el cuestionario SISCO de estrés académico y el cuestionario de Pittsburg

para calidad de suefio.

Analisis de datos

La base de datos se realiz6 en el programa SPSS version 22. En primer lugar, se
analizd la confiabilidad interna de los instrumentos utilizados a partir del alfa de
Cronbach. En segundo lugar, se obtuvo los estadisticos descriptivos de las variables
sociodemograficas para reportar las caracteristicas de la muestra. En tercer lugar, se
hicieron los andlisis de normalidad mediante la prueba Kolmogorov-Smirnof,
posteriormente se realizaron medidas de dispersion asimetria y curtosis para determinar
el tipo de estadisticos a utilizar, para esto se tomo en cuenta los criterios establecidos
por Kline (2010), donde se requiere que en el caso de la asimetria los valores sean
menores a 3, y en la curtosis los valores sean menores a 10 para que los datos puedan
considerarse con distribucion normal.

Al presentar normalidad en todas las variables, se utilizaron pruebas
paramétricas; para la relacion entre las variables, se utilizo el coeficiente de correlacion
de Pearson. Con respecto a las pruebas utilizadas para los objetivos especificos, se
describieron a las variables con estadisticos descriptivos; y se calcularon las diferencias
en funcidn de las variables sociodemograficas (sexo, trabajo, lugar de procedencia) con
T de Student, Se utilizaron también estadisticos de correlacion Pearson para las
variables sociodemograficas restantes (tiempo en llegar a universidad, ciclo en el que se
encuentran y uso de dispositivos electronicos ante de irse a dormir) con ambas variables
de estudio. Finalmente se realizaron andlisis exploratorios con otras variables
sociodemograficas haciendo uso de T de Student y coeficientes de correlacion de

Pearson.
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RESULTADOS

Con respecto a los resultados del estudio, en primer lugar, se presentard la
descripcion de las variables de estudio calidad de suefio y estrés académico.
Posteriormente, se veran los resultados del objetivo principal, es decir, la relacion entre
la calidad de suefio y el estrés académico. Después se reportaran los resultados de los
objetivos especificos, por lo que se dardn las comparaciones y relaciones segin las
variables de estudio y sociodemograficas. Finalmente se reportaran los resultados
significativos para analisis exploratorios.

Para entrar a la descripcion de las variables de estudio, en cuanto al estrés
académico, se reporta que el nivel de este tiene un puntaje global de 3.15 (DE=.46) y el
promedio de la intensidad del estrés académico es de 3.72 (DE=.81), el cual da cuenta
del nivel de preocupacion que perciben los estudiantes, observandose en la figura 1 que
el 93% de ellos presentan una intensidad media, medianamente alta a alta de estrés

académico, segun los criterios de Barraza (2007).

Figura 1. Intensidad del estrés académico
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De esta manera, los resultados reportan que las situaciones estresantes mas
comunes para la muestra son la sobrecarga de tareas (79.5%), las evaluaciones de los
profesores (65.5%) y el tiempo limitado para hacer el trabajo (60%). (ver Apéndice F).
En la tabla 1 se puede apreciar como se refleja la intensidad de los estresores

mencionados previamente y el resto de ellos segin como lo perciben los estudiantes.
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Tabla 1
Dimension estresores

M DE
Sobrecarga de tareas y trabajos 4.10 0.77
Evaluacion de los profesores 3.86 0.86
Tiempo limitado para hacer el trabajo 3.76 0.92
Participacion en clase 3.43 1.12
El tipo de trabajos que piden los profesores 3.41 1.00
La competencia de los compafieros 3.22 0.91
No entender los temas que se abordan en clase 2.95 1.10
La personalidad y caracter del profesor 2.90 0.97

N=200

Con respecto a los sintomas, la reaccion fisica mas comun para la poblacion es

la somnolencia (64.5%, M=3.71, DE=1.12). Para reacciones psicoldgicas destaca

ansiedad (49%, M=3.45, DE=1.02) e inquietud (42.5%, M=3.38, DE=.88). Finalmente,

para reacciones comportamentales resalta aumento o reduccion del consumo de

alimentos (42.5%, M=3.27, DE= 1.11). (ver Apéndice F).

En cuanto a la otra variable de estudio, el puntaje promedio de la calidad de

suefio global es de 7.92 (DE=3.05), lo cual representa una mala calidad de suefo.

Donde el 76.5% de la poblacion presenta una baja calidad de suefio, mientras que el

23.5% tiene buena calidad de suefio (ver Figura 2). Ademas, es preciso anadir que los

participantes del estudio duermen en promedio casi 6 horas (M=5.88, DE=1.18), siendo

2 horas el minimo y 9 el méximo.

Figura 2. Porcentajes de Calidad de suefio

B Buena Calidad de Suefio  Mala Calidad de Suefio

Ahora bien, en cuanto al objetivo principal, Se encontré que el puntaje total del

estrés académico se relaciona de forma directa, y con un tamafio mediano con el puntaje
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total de calidad de suefio. Para tener una lectura adecuada del resultado es preciso
aclarar que, para la calidad de suefio, a mayor puntaje indica una peor calidad de suefo.
También se encontrd que el puntaje global de la calidad de suefio se relaciona con las
dimensiones estresores, reacciones fisicas, reacciones psicologicas y reacciones
comportamentales; destacdindose que las correlaciones mas altas fueron entre los
puntajes globales de ambas variables y la calidad de suefio con la dimension reacciones

fisicas (ver Tabla 2).

Tabla 2

Correlacion entre el indice de Calidad de Suefio, Estrés Académico y sus dimensiones
Calidad de Sueio

Estrés Académico 42%*

Estresores 37k

Reacciones Fisicas 47**

Reacciones Psicoldgicas 33k

Reacciones Comportamentales 2

**p<.01

Por otra parte, en cuanto a las diferencias de las variables de estudio con
respecto a las variables sociodemograficas, se observa en la Tabla 3 que existen
diferencias significativas con un tamano mediano entre hombres y mujeres en el puntaje
global de calidad de suefio y estrés académico, siendo las mujeres quienes presentan
peor calidad de suefio y mayor estrés académico. Con respecto a las dimensiones del
estrés académico, se observan diferencias de tamafio mediano en cuanto a estresores y
reacciones fisicas, y una diferencia pequefia en cuanto a reacciones psicologicas, siendo
también las mujeres quienes presentan mayores estresores y sintomas que los hombres.

Haciendo una comparacion especifica de los estresores entre hombres y mujeres,
se observa que existen diferencias significativas en cuanto a los estresores mas
reportados como sobrecarga de trabajos, evaluaciones de los profesores y tiempo
limitado para hacer el trabajo (Ver Tabla 3). Estos resultados dan cuenta que el grupo
que destaca son las mujeres, ya que presentan puntajes mas altos en comparacion con
los varones.

Al comparar las diferencias en los sintomas mas reportados como somnolencia,
inquietud, ansiedad y aumento o reduccion de consumo de alimentos, se observa que las

mujeres son quienes reportan mayores sintomas (Ver Tabla 3).
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Tabla 3

Diferencias en el estrés académico y calidad de suefio en cuanto a sexo

Mujeres (N=135) Hombres (N=65)

M DE M DE t(gl) d
Calidad de suefio 8.36 3.00 7.00 296 3.01(198)* 0.47
Estrés académico 3.23 0.39 298 0.53 3.30(99.58)**  0.54
Estresores 3.57 0.56 322 0.62 3.98(198)** 0.59
Sobrecarga de trabajos 422 0.73 3.85 0.81 3.28(198)** 0.48
Evaluaciones de los 4.00 0.81 3.57 090 3.27(115.23)** 0.50
profesores
Tiempo limitado para hacer 3.93 0.86 342 090 3.77(198)** 0.50
los trabajos
Reacciones Fisicas 3.12 0.61 2.73  0.72 3.99(198)** 0.58
Somnolencia 3.85 1.05 340 1.20 2.70(198)** 0.39
Reacciones Psicologicas 3.25 0.76 3.02 0.78 2.01(198)* 0.29
Ansiedad 3.59 0.98 3.15 1.03 2.89(198)** 0.44
Inquietud 3.48 0.86 3.15 0.90 2.47(198)** 0.37
Reacciones Comportamentales 3.03 0.67 290 0.78 1.27(198) 0.18
Aumento o reduccion de 3.40 1.03 3.00 1.21 2.42(198)* 0.36

consumo de alimentos

*p<.05, **p<.01,

Asimismo, con respecto a las preguntas cualitativas se obtuvo que existen
diferencias significativas en cuanto a como los hombres y mujeres reaccionan frente a
una situacion demandante. El 56.9% de los hombres y el 29.6% de mujeres
reaccionaban a las situaciones demandantes enfrentando la situacion y haciendo una
planificacion (x?(1)=13.8, p<.05). Por otra parte, el 16.9% de hombres y el 41.5% de
mujeres reaccionan con mayor probabilidad de sentir estrés, ansiedad y preocupacion
(x}(1)=11.8, p<.05). Ademas se encontré que el 26.4% de hombres y el 41.2% de
mujeres considera que los estereotipos sobre el género son factores que pueden influir
en su percepcion del estrés, encontrandose que aquellos porcentajes difieren
significativamente (Xx3(3)=45.91, p<.05).

También se realizé una correlacion entre el tiempo que tardan los estudiantes en

llegar a la universidad y la variable de estudio estrés académico; se obtuvo una relacion
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directa y pequefia con la dimension estresores, (r=.15, p=.03); sin embargo, no se
encontré relacion con el puntaje global de estrés académico (r=.13, p>.05) ni con
reacciones fisicas (r=.06, p>.05), reacciones psicoldgicas (r=.10, p>.05) y reacciones
comportamentales (r=.11, p>.05). Con respecto a la correlacion entre los minutos que
utilizan dispositivos electronicos en la hora antes de dormir y la calidad de suefio, se
encontr6 una relacion directa de tamafio pequeno (r=.16, p=.02).

Ahora bien, no se encontraron resultados significativos en los objetivos
especificos en donde se esperaba encontrar diferencias segun el lugar del nacimiento en
cuanto al puntaje total de estrés académico y sus dimensiones. Tampoco se encontraron
evidencias que den cuenta que haya una diferencia significativa en cuanto a la calidad
de suefio entre las personas que trabajan y no trabajan (ver Apéndice D). Lo mismo
sucede con el objetivo en el que se esperaba que exista una relacion entre el ciclo de
estudios y el estrés académico (r=.03, p>.05).

Finalmente, en los analisis exploratorios se encuentra que los estudiantes que
provienen de Lima presentan una peor calidad de suefio, en comparacion con los
estudiantes de provincia, teniendo un tamano del efecto pequeno (MLima=8.37,
DELima=2.77 Mprovincia=7.22, DEprovincia=3.33, t(198)=2.64, p=.01, d= 0.38).
Asimismo, con respecto a la variable trabajo, se encontraron diferencias significativas
en la dimension estresores de estrés académico, donde los que no trabajaban presentan
mas situaciones estresantes que los que si trabajan (Mnotrabajan=3.51,
DEnotrabajan=.57 Msitrabajan=3.30, DEsitrabajan=0.66, t(198)=-2.29, p=.02,
d=0.34).
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DISCUSION

La presente investigacion tuvo el objetivo de analizar la relacion que existe entre
el estrés académico y la calidad de suefio en los estudiantes que pertenecen a la Facultad
de Derecho de una universidad privada de Lima. Esta poblacion se caracteriza por
encontrarse en un ambiente donde el estrés es visto con un significado de honor u
orgullo; donde también la competencia entre los estudiantes es alentada (Weisinger,
2015). Para la investigacion, también se planted la posibilidad de hallar diferencias y
relaciones en cuanto a variables sociodemograficas con respecto a las variables de
estudio. Por ello, a continuacion, se presentara la discusion de los hallazgos principales,
empezando por el objetivo principal, posteriormente los objetivos especificos y analisis
exploratorios, y finalmente las limitaciones del estudio y recomendaciones para futuras
investigaciones.

En el objetivo principal se obtuvo una correlacion positiva mediana entre los
puntajes globales de la calidad de suefio y el estrés académico, esto explica que
probablemente a mayores niveles de estrés académico, podria haber una percepcion de
menor calidad de suefio, o viceversa. Ello se entiende de esa manera dado que los
resultados de esta variable se leen que, a mayores puntajes, la persona percibe una peor
calidad de suefio. Se ha comprobado que el estrés y los cambios en el estado de animo
durante el estado vigilia afectan la calidad de suefo, ya que pueden contribuir a la
existencia de ritmos biologicos anormales; un estresor puede provocar una descarga de
hormonas como el cortisol y adrenalina, manteniendo al cerebro activado y dificultando
la conciliacion o duracién del sueiio (Cano-Lozano, Espinosa-Fernandez, Mird, &
Buela-Casal, 2003; Spiegel & Sephton, 2001; Wright, Schnur, Montgomery, &
Bovbjerg, 2010). El sistema suefio vigilia tiene una repercusion en los mecanismos
basicos de lucha o huida frente a una situaciones estresante, ya que funciona como una
fase de alarma, la cual requiere hipervigilancia y un alto nivel de atencion para actuar y
hacer frente al estresor; pero a la vez, el suefio puede verse interrumpido por el estrés
cuando la respuesta mas adaptativa es la hiper-vigilancia (Sadeh & Gruber, 2002;
Selyer, 1956).

Cuando se habla de estrés, se refiere a eventos inusuales o cambios que
representan una amenaza para el individuo, esto se considera el factor estresante que es
el evento que desencadena el cambio o amenaza (Sadeh & Gruber, 2002). Los

estudiantes al pertenecer a una carrera de naturaleza demandante, pueden presentar el
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factor estresor de experimentar una sobrecarga de trabajo a la cual ain no se
encontrarian preparados, especialmente aquellos que podrian presentar dificultades para
establecer estrategias que les permitan hacer un balance entre los trabajos académicos y
los momentos de descanso (T. Mejia, comunicacion personal, 15 de junio del 2018).
Esto podria estar asociado a la pobre organizacion del tiempo que tendrian los
estudiantes debido a las diversas actividades que realizan y por ello estarian llegando a
sacrificar horas de suefio o de entretenimiento en su tiempo libre (T. Mejia,
comunicacion personal, 15 de junio del 2018). El tener un suefio insuficiente podria
tener un impacto en la calidad del desarrollo de sus actividades y la forma en cémo
perciben su contexto (Carskadon, 2002). En los estudiantes de Derecho de una
Universidad en provincia, se encuentra que mas de la mitad tienden a procrastinar en un
nivel medio (Valdiviezo, 2017), aquello repercute de forma negativa en su
desenvolvimiento como estudiantes (Clariana, 2011), debido a que posponen
actividades importantes, por lo que posteriormente estarian acumulando altos niveles de
estrés (Garzon-Umerenkova & Gil-Flores, 2017; Natividad, 2014) y falta de horas de
suefio (Cone, 2013; Duda, 2018).

Los resultados obtenidos en el presente estudio coinciden con los presentados
por autores que han estudiado la relacion entre ambas variables o constructos que estan
relacionados con la calidad de suefio como la somnolencia y la organizacion del suefio
(Becerra, 2018; Damian, 2016; Kam, et al., 2017; Yan, et al, 2018; Zunhammer,
Eichammer, & Buch, 2014). Sin embargo, la relacion en este estudio es mas fuerte que
en la planteada por Becerra (2018), la cual obtuvo un r de .32, aquella investigacion fue
realizada con poblacion universitaria de las facultades de letras y ciencias, obteniéndose
que el 85.7% de los participantes presenta una intensidad del estrés de media a alta, y
teniendo que el 67% de su muestra presenta baja calidad de suefo. Por lo que se puede
decir que probablemente la poblacién de estudiantes de Derecho presenta una relacion
mas fuerte de estrés académico y calidad de suefio en comparacidon con otras carreras de
letras y ciencias de una universidad privada de Lima.

Siguiendo con el objetivo general, se empezard discutiendo aquella relacion
encontrada entre la calidad de suefio y las dimensiones del estrés. Se hallaron
correlaciones directas entre la calidad de suefio global y las reacciones del estrés
académico, por lo que se puede decir que, a mayores reacciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales, podria haber una percepcion de menor calidad de suefio, o que a

peor calidad de suefio haya mayores reacciones. Se obtuvo una correlacion directa de
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tamafio mediano entre la calidad de suefio con las reacciones fisicas del estrés
académico, la cual fue la relacion con mayor fortaleza en comparacion con las
reacciones psicologicas y comportamentales que fueron relaciones de tamafio pequefio.
La presente investigacion coincidio con lo encontrado por Becerra (2018), en donde la
somnolencia fue la reaccion fisica mayor reportada entre los estudiantes. Esto podria
deberse a que la privacion del suefio estd asociada a alteraciones fisioldgicas y
conductuales (Carrillo et al., 2013) pudiendo causar que la persona sufra de
somnolencia (Rosales & Rey De Castro, 2010). Muchos de los estudiantes pueden
llegar a sentirse sobrecargados, por lo que algunos podrian estar teniendo una pobre
organizacion del tiempo, llegando a presentar dificultades para administrarlo
correctamente y realizar sus actividades sin estresarse o angustiarse, por lo que tal vez
estos estudiantes estarian desveldndose para cumplir con las demandas académicas, y de
esta manera presentar la posibilidad de tener posteriormente reacciones fisicas como la
somnolencia (Damian, 2016; Mejia, comunicacion personal, 15 de junio del 2018)
Continuando con la relacion de ambas variables, se obtuvo una correlacion
directa y pequena entre la calidad de suefio y las reacciones psicologicas, encontrandose
que la ansiedad e inquietud fueron las reacciones psicoldgicas mas comunes, por lo que
se obtuvo similitudes con otras investigaciones realizadas con estudiantes universitarios
de diversas carreras. (Becerra, 2018; Boullosa, 2013; Damian, 2016). Los estudiantes
pueden llegar a sentir angustia al presentar la sensacién de no poder superar sus
responsabilidades académicas, por lo que aquello podria perjudicar su concentracion en
esas actividades, y de esta manera aquella presion podria llevarlos a presentar otros
sintomas como la depresion (Damian, 2016). Se considera que la poblacion estudiantil
de la carrera de Derecho, de acuerdo a un estudio, tiene altas probabilidades de
presentar sintomas ansiosos, depresivos y de estrés, por lo que en caso presenten alguno
de aquellos sintomas, aumentan las probabilidades de presentar cualquiera de los otros
dos (Skead & Rogers, 2015). De esta manera, el hecho de que alguno de estos sintomas
esté presente en la persona va a condicionar e influenciar en el intento de dormir o
mantener un suefio reparador (Choliz, 1999). Inclusive, se da el caso de que cuando los
estudiantes sienten ansiedad por las evaluaciones, tienden a dormir menos en los dias
previos a los examenes (Fernandez-Castillo, 2013). Por lo que se observa que los
estudiantes estarian descuidando su salud mental por probablemente hacer que
prevalezca su formacion universitaria. Por ello, los profesores y autoridades no solo

tendrian la funcion de formar estudiantes con altos conocimientos tedricos, sino también
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la formacion integral de estudiantes motivados, felices y con bienestar general (Del
Mastro, 2017).

Lo que se hall6 en la relacion entre la calidad de suefio y las reacciones
comportamentales da luces de que los estudiantes no solo estarian descuidando su salud
mental, sino también la fisica dado que se encontrd que habia una relacion significativa
entre ambas variables. Cabe resaltar que la reacciéon comportamental mas reportada fue
el aumento o reduccién de alimentos; aquello coincide con lo demostrado en otros
estudios (Boullosa, 2013; Damian, 2016). Aranceta et al. (2008) explica que la ansiedad
genera la necesidad de ingerir sustancias que suban la serotonina para tener sensaciones
compensatorias al estrés, esta alteracion en el apetito también estaria asociada con la
privacion de las horas del suefio, debido a que se dan cambios en el cerebro que
estimulan el aumento del consumo de alimentos (Greer, Goldstein, & Walker, 2013),
pudiéndose también provocar en la persona una falta de apetito (Naranjo, 2009).
También, aquel resultado podria estar asociado con que los altos niveles de estrés
pueden llevar a la persona a tener pensamientos negativos, los cuales van a tener
repercusiones a nivel cognitivo y conductual al presentar consecuencias como el mayor
consumo de alimentos o bebidas (Contreras, 2016).

Ahora bien, con respecto a la relacion entre calidad de suefio y la dimension
estresores, se encontrd una relacion significativa y directa, esto podria estar asociado a
que los estresores constantes llegan a limitar el descanso apropiado de la persona,
especialmente cuando los estudiantes presentan habitos de estudios desorganizados, en
los que no emplean adecuadamente una planificacion de sus actividades académicas
(Rosales, 2016; Villareyna, 2016), por lo que llegan a perjudicar seriamente su suefio.
Es importante precisar que los estresores encontrados con mayor frecuencia estan
relacionados con la realizacion o preparacion de actividades fuera del horario de clases,
siendo estos la sobrecarga de tareas, evaluaciones de los profesores y tiempo limitado
para hacer el trabajo, aquello coincide con lo expuesto por autores que realizaron
estudios similares (Becerra, 2018; Boullosa, 2013; Damian, 2016; Monroy, 2017; Pozos
etal., 2015).

Entonces se observa que el estrés académico y la baja calidad de suefio repercute
en la salud mental del estudiante, por ello, es importante que las universidades ofrezcan
entornos saludables y destaquen la importancia de vincular el desarrollo profesional con
la salud para que los estudiantes tengan la posibilidad de potenciar todas sus habilidades

y mantengan un estilo de vida saludable (MINSA, 2015). Las universidades saludables
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brindan una formacion integral de calidad, donde el ambiente universitario funciona
como un factor de proteccion a lo que los estudiantes se enfrentan en su formacion
profesional (Pimentel & Busto, 2013).

Con respecto a los objetivos especificos se hall6 que habian diferencias segtn el
sexo en ambas variables del estudio y algunas de sus dimensiones, a excepcion de
reacciones comportamentales; entendiéndose que las mujeres presentan mayor
percepcion de estrés académico y peor calidad de suefio que los varones. Estos
resultados se replican en las investigaciones de otros autores que emplearon poblacion
universitaria (Becerra, 2018; Garcia-Ros, Pérez-Gonzales, Pérez-Blasco, & Natividad,
2012; Monroy, 2017; Pozos et al., 2015; Shadi, Peyman, Taghipour, & Tehrani, 2018).
Asimismo, se encuentra que las mujeres son quienes presentan mayor proporcion de
estresores y sintomas fisicos, psicologicos y comportamentales en comparacion a los
varones. Esto podria relacionarse con lo encontrado en las respuestas cualitativas donde
se explica que las mujeres se enfrentan con mayor preocupacion y ansiedad a las
situaciones demandantes, mientras que los varones hacen mayor uso de la planificacion.
Asimismo, podria relacionarse con el hecho de que el 48.8% de las mujeres llegan a
percibir estresores de tipo social tales como el acoso, los estereotipos y roles a cerca de
su género, los cuales ellas perciben como un factor que podria aumentar su nivel de
estrés; por lo cual podria llevarlas a presentar una mayor proporcion de reacciones al
estrés.

Segun el enfoque de género, existen aspectos culturales, historicos y sociales
que van a generar diferencias entre hombres y mujeres (Lobo & Fernandez, 2016).
Asimismo, debido a las diferencias que se han dado a nivel profesional entre hombres y
mujeres por los roles establecidos a nivel historico, estas sienten la necesidad de romper
con aquellos estereotipos y de esta manera destacar y ser exitosas en el ambito
profesional y publico (Farias & Cuello, 2017). Relacionado a ello est4 el hecho de que
en la formacion legal muchas abogadas perciben que reciben un trato diferenciado en
comparacion a los varones (Camas, 2017), a pesar de que estas sean mayoria en las
aulas de clase, algunas se ven forzadas a cambiar algunas actitudes para encajar en
aquel sistema (Purvis, 2012).

Por otra parte, existen factores bioldgicos que van a influenciar en la forma en
como las mujeres perciben el estrés, ya que el cerebro femenino tiene mayores
receptores de la hormona corticotropina la cual es responsable de la respuesta del

organismo al estrés, por lo que tienden a reaccionar en exceso y a ser mas propensas al
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estrés (Duval, Gonzales & Rabia, 2010). Ahora bien, el propio estrés que perciben las
mujeres va a ocasionar que tiendan a presentar mayores posibilidades de reportar
problemas para dormir en comparacion a los varones (Lund et al., 2010). Asimismo, el
estrogeno puede actuar sobre diferentes sondas de neurotransmisores que podrian tener
un efecto en la regulacion del suefio (Martinez-Gonzales, Avila, & Lemini, 2004).

Como consecuencia de haber factores sociales y bioldgicos que afectan la
percepcion de estrés en las mujeres y que ocasiona la existencia de mayores estresores,
estas podrian llegar a presentar estrategias que no permiten un afrontamiento adecuado
al problema en comparacion de los varones (Matalinares et al., 2016), ademas de que
ellos tienden a utilizar con mayor frecuencia estrategias de reevaluacion positiva y
planificacion (Gonzales, Gonzales & Freire, 2009).

Siguiendo con los objetivos especificos, en relacion al tiempo en que se demoran
los estudiantes en llegar a la universidad desde sus viviendas, se encontr6 que hay una
relacion pequeia y directa con la presencia de estresores. Esto podria darse debido a que
los estudiantes que viven lejos, tienen que transportarse por largos periodos de tiempo y
enfrentar el trafico. En Lima, han aumentado considerablemente los autos para
transporte; sin embargo, las pistas no se encuentran en las mejores condiciones, por lo
que el trafico se ha convertido en un principal problema. Debido a ello los usuarios han
tenido que cambiar algunos hébitos de vida como levantarse mas temprano, tomar
desayuno en la calle o dentro del transporte, entre otros (Salinas, 2018). Es importante
precisar que el trafico y el tiempo acumulado en el transporte son considerados
estresores del tipo molestia diaria (Pacora, 2012). El 21.1% de los limefios emplea de
dos a tres horas diarias en transportarse (Marketwin, 2017), por lo que los estudiantes
estarian percibiendo aquella situacion como una pérdida de tiempo en la que tal vez
podrian estar aprovechandolo en realizar otras actividades consideradas productivas
para ellos.

Por otra parte, con respecto al uso de dispositivos electronicos en la hora antes
de irse a dormir, se hallé que se encuentra relacionado de forma directa y con una fuerza
pequefia con la calidad de suefo. El 62.5% de los estudiantes utiliza por mas de 30
minutos dispositivos electronicos en la hora antes de dormir. Se considera que aquello
es dafiino para la salud de los estudiantes ya que el navegar en internet por tiempos
prolongados va a ocasionar dificultades para el descanso, llegando a demostrarse que la
mayoria de los jovenes que usan internet en la hora antes de dormir, sufren distintas

perturbaciones del suefio y se sienten cansados al despertar (Gringras, Middleton,
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Skene, & Revell, 2015; Lemola, Perkinson-Gloor, Brand, Dewald-Kaufmann, & Grob,
2015; Levenson, Shensha, Sidani, Colditz, & Primark, 2016, 2017; Pieters, De Valck,
Vandekerkhove, Pirrera, & Wuyts, 2014). Esto podria darse debido a que la
estimulacion luminosa de los aparatos electronicos provoca que el cerebro interprete
que es dia y que por tanto tiene que estar activo, por lo que se ha demostrado que se
invierte el ciclo de suefo-vigilia y ocasiona que la persona pueda llegar a tener efectos
negativos en su calidad de suefio (Pin, Morell, & Mompo, 2014).

Por otra parte, como resultados exploratorios, en el estudio se hallé que existen
diferencias en cuanto a la calidad de suefio con el lugar de nacimiento de los
estudiantes, es decir que los que nacieron en provincia presentan mejor calidad de suefio
que los de Lima. Esto contradice los resultados de la investigacion de Boullosa (2013),
en la que indica que los estudiantes de provincia presentaban mayores dificultades para
dormir y mantenian un mayor cansancio comparados a los estudiantes de Lima. Sin
embargo, los resultados de este estudio podrian deberse a que las comunidades de
provincia guardan un sistema de funcionalidad psicosocial con un alto nivel de bienestar
subjetivo, que estd relacionado con la calidad de vida (Yamamoto, 2010). Por el
contrario, los cambios en el estilo de vida, el aumento en los turnos de trabajos
nocturnos y la contaminacion visual durante la noche han llevado a que se incremente la
prevalencia de los trastornos de suefio en las regiones urbanas con gran densidad
poblacional de los paises en vias de desarrollo (Del Brutto, Mera, Farfan, et al., 2014).
Teniendo en cuenta que Lima tiene casi 9 millones de habitantes, mientras que en el
resto de provincias, es alrededor de 2 millones (INEI, 2013) podria explicarse que los
limefios han estado mas expuestos a un ritmo de vida mas agitado, y al llegar a la etapa
universitaria, pueden haber desarrollado habitos mas ajetreados, que han podido
repercutir en la calidad de suefio.

También se encontraron diferencias en cuanto a la variable sociodemografica
trabajo, donde las personas que se dedican exclusivamente a estudiar presentan mayores
estresores académicos que los que estudian y trabajan a la vez. Es importante mencionar
que ambos grupos tienen estrés académico; sin embargo, lo que podria estar pasando es
que es posible que los estudiantes que trabajan puedan estar presentando otro tipo de
estresores, los cuales no estan siendo medidos con el instrumento de estrés académico.
Por lo que los estresores de este grupo podrian estar mayormente relacionados con el
ambito laboral como las dificultades interpersonales entre los compafieros de trabajo,

sobrecarga laboral, los plazos cortos para entrega de informes laborales, competitividad
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entre los profesionales y el ambiente laboral (Sanchez, 2011; Sinépoli, 2011). Por lo
que se puede decir que los estudiantes que trabajan estdn mas enfocados en las
actividades laborales que en las académicas; aquello se evidencia en lo comentado por
T. Mejia (comunicacién personal, 15 de junio del 2018) que muchos alumnos que
realizan practicas pre-profesionales tienden a darle prioridad a su trabajo, llegando a
dejar de lado sus responsabilidades académicas.

Finalmente, las principales limitaciones observadas en el presente estudio fueron
que debido a la naturaleza de los analisis estadisticos empleados no se pudo establecer
una relacion de predictibilidad entre las variables, por ello seria interesante que para
futuras investigaciones se vea la posibilidad de utilizar estadisticos de regresion que
permitan establecer qué variables predicen a la otra. También, se tuvo la dificultad de
que la dimension del estrés académico, afrontamiento, no fuera confiable por lo que
aquella variable no pudo ser analizada en el estudio; habria sido interesante conocer
como se comporta aquella dimension en la muestra estudiada con las otras variables
incluidas en la investigacion. Por otra parte, se tuvo que eliminar a varios participantes
debido a que no completaron los cuestionarios adecuadamente. Por ello se sugiere que
para futuras investigaciones que empleen protocolos largos, se tenga planificado unos
minutos especificos para que se dé una verificacion minuciosa del llenado de
informacion.

Para futuros estudios se recomienda que para que haya un mejor entendimiento
de la relacion entre las variables, se pueda hacer una aplicacion en distintos momentos
del ciclo, es decir, antes, durante y al finalizar el semestre. También seria importante
estudiar otras variables como los habitos de estudio, la ansiedad y depresion con el fin
de conocer como estarian relacionadas con la calidad de suefio y estrés académico en
poblacion universitaria en general o distintas carreras. Debido a que permitiria la
profundizacion del conocimiento de la problematica para enfocar los programas
dedicados a la prevencion y promocion de la salud y habitos saludables en la comunidad
universitaria.

Es importante reconocer la relacion entre la calidad de suefio y el estrés
académico, dado que como se ha observado, su incidencia es significativa en la
poblacion elegida. Por ello, también seria necesario que se hagan estudios focalizados
en otras Facultades para identificar como se da la relacion de las variables en aquellas
poblaciones y de esta manera poder brindar programas adecuados que se enfoquen en

aquella problematica. Esto con el fin de promover la salud de los estudiantes y reducir
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dicha problematica, en aras de lograr que en el futuro las condiciones de estudio
permitan que el alumnado goce de mayores niveles de bienestar.

Actualmente existen oficinas encargadas de mejorar la calidad de vida de los
estudiantes en la universidad que brindan talleres y campafias para la promocion de la
salud. También se ha identificado un programa de estilos de vida saludables dentro de la
comunidad universitaria que tiene por objetivo incentivar un ambiente favorable para
que los estudiantes se desarrollen adecuadamente, brindando programas que se centran
en beneficiar la salud integral y la calidad de vida. Sin embargo, se requiere de un
mayor apoyo a nivel institucional para que los proyectos de ese tipo se expandan y a la
vez puedan realizarse otros estudios para conocer la efectividad que tienen los talleres.
También seria necesario el trabajo en red de aquellas oficinas para que no haya posibles
discordancias en las que se promuevan conductas poco saludables como amanecerse
dentro de la universidad en periodos de examenes.

Ahora bien, con respecto a la poblacion estudiada, se ha tomado contacto con la
oficina encargada de velar por el bienestar de los estudiantes en su formacion
profesional en la Facultad de Derecho, la cual trabaja en conjunto con el centro
psicopedagogico de dicha facultad, que en los ultimos afios viene desarrollando talleres
y eventos que promocionan el bienestar general de los estudiantes, tratindose temas
como la competitividad en el alumnado, la malla curricular y el estrés. En expresion del
responsable de la oficina, uno de los logros de esta es que se pueda hablar del tema y
que ya no sea algo tabu, plantedndose abiertamente sin prejuicios debido a que muchas
veces en la carrera el estrés es signo de prestigio dado a las multiples actividades que
desarrollan los alumnos; también por iniciativa de algunas asociaciones civiles y el
centro federado de estudiantes se viene abordando dicha problematica (F. Del Mastro,
comunicacion via email, 08 de diciembre del 2018). Se ve la importancia que esta
teniendo la problematica dentro de la Facultad dado que los propios alumnos estan
siendo agentes de cambio para mejorar la situacidn; sin embargo, se refiere que en
promedio se ha logrado atender solamente al 10% de aquella poblacion (T. Mejia,
comunicacion personal, 15 de junio del 2018). Por lo que seria necesario que ambas
oficinas tengan mayor presencia en la comunidad de la Facultad, incrementando su
alcance a nivel estudiantil, esto se podria lograr con una mejora de las variadas
plataformas virtuales.

Lo anteriormente mencionado nos lleva a la reflexion de que se estan tomando

algunas acciones de mejora dentro de la Facultad; sin embargo, es necesario
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incrementarlas. Por ello, es importante que la intervencion a esta problematica se
promueva desde dentro, institucionalmente, fortaleciendo oficinas como las descritas,
con equipos profesionales interdisciplinarios dedicadas a la defensa y promocion del
bienestar de los estudiantes, que, a la vez, estén conectados con la red psicopedagdgica
de la universidad. Ademas, deben incrementarse el nimero y modalidad de talleres para
el manejo del estrés académico y el establecimiento de conductas saludables a partir de
un conocimiento real de la problematica.

Los resultados del presente estudio pretenden contribuir para conocer la realidad
que perciben los estudiantes de derecho con respecto a la carga que representa en su
salud mental las demandas académicas de su Facultad. Por lo que informacion de esta
naturaleza pretende promover la reflexion y revision de las estrategias institucionales,
como la de los propios alumnos, para que tengan un desenvolvimiento de calidad
académica sin perjudicar su salud mental durante su vida universitaria. Esto se podra
lograr si la revision de sus mallas curriculares, los contenidos, carga académica,
metodologia de ensefianza, evaluacion, entre otros, consideran en su planeamiento
también el factor salud mental de los estudiantes, a fin de lograr disminuir
efectivamente la incidencia de los factores estresores estudiados. La universidad y en
consecuencia la formacion universitaria debe contemplar que, conjuntamente con la
excelencia académica y compromiso social que practican, también debe considerar la

promocion de la salud mental de sus estudiantes como politica institucional transversal.
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Apéndice A

CONSENTIMIENTO INFORMADO

El propdsito de esta ficha de consentimiento es proveer a los participantes de esta
investigacion de una clara explicacion de la naturaleza de la misma, asi como de su rol
en ella como participantes.

El presente estudio es conducido por la alumna Carmen Lucia Pajares Cabello de la
Facultad de Psicologia de la Pontificia Universidad Catélica del Pert, bajo la
supervision de la Lic. Rocio Soto Bustamante. El objetivo del este estudio es conocer
como es que los estudiantes vivencian y experimentan las demandas académicas y como
estas influyen en su vida diaria.

Si usted decide participar en el estudio, se le pedira responder a una ficha de datos y 2
cuestionarios, los cuales no resultaran prejudiciales para su persona, la realizacion de
estos le tomara aproximadamente 15 minutos de su tiempo.

La participacion en este estudio es estrictamente voluntaria, por lo que puede retirarse si
asi lo desease. La informacion brindada seréd estrictamente confidencial, los datos que
usted ofrezca serdn procesados bajo una codificacion para salvaguardar el anonimato, la
informacion no serd utilizada para ningin otro propésito que no sea la presente
investigacion.

En caso tenga dudas puede comunicarse con la persona supervisora de la investigacion
al correo electrénico: rocio.sotob@pucp.pe

Habiendo leido y entendido el consentimiento informado, ;usted desea participar en el
presente estudio?

SI NO

Se le agradece por su participacion,

Firma de la investigadora Firma del participante

Fecha
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Apéndice B
FICHA DE DATOS
a) Sexo: Hombre ~ Mujer
b) Edad:
c) Lugar de Nacimiento: Lima _ Provincia __  Extranjero

d) En caso de haber nacido en otra ciudad, precisar tiempo de residencia en Lima en
anos:

e) (En promedio, cuanto tiempo (en minutos) tardas en llegar a la universidad desde tu
vivienda?

g) (Trabajas actualmente? SI ~ NO

Precisar las horas de trabajo semanal

h) (Formas parte de alguna Asociacion Civil de la Facultad de Derecho?
SI ~ NO_

1) (En qué ciclo de facultad te encuentras actualmente? (Considerar el ciclo en el que
estas llevando mayor niimero de cursos)

j) ¢ En cuantos créditos te encuentras matriculado actualmente?

k) (Estas llevando cursos por segunda o tercera vez en el presente ciclo?
SI NO

En caso hayas respondido SI. ;Cuantos cursos?

1) (Con qué frecuencia utilizas dispositivos electronicos (celular, tablet, laptop,
televisor) en la hora antes de dormir?

(1) (2) (3) (4)

Ningtn | Una o dos | Tres a | Todos

dia veces a la | cinco los dias
semana veces a la

sémana
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m) (Cuédntos minutos aproximadamente utilizas dispositivos electronicos (celular,
tablet, laptop, televisor) en la hora antes de dormir?

(D 2 3) 4) )
0 a 10|11 a 20|21 a 30|31 a 60|60 minutos
minutos minutos minutos | minutos | a mas

n) Explica brevemente, ;Como reaccionas y qué piensas cuando aparece una situacion
que consideras muy demandante?

) ;Consideras que los estereotipos sobre tu género son factores que pueden promover
el estrés? Explica brevemente como se aplica en tu caso.
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APENDICE C
Caracteristicas de la muestra
Tabla 1
Estadisticos descriptivos de la muestra
F %
Sexo
Mujer 135 67.5
Hombre 65 32.5
Lugar de Nacimiento
Lima 122 61
Provincia 78 39
Trabaja
Si 57 28.5
No 143 71.5
Asociacién Civil
Si 52 26
No 148 74
Cursos por segunda o tercera
vez
Si 24 12
No 175 87.5
Ciclo de facultad
1 25 12.5
2 19 9.5
3 50 25
4 30 15
5 29 14.5
6 23 11.5
7 17 8.5
8 7 35
Dispositivos electrénicos antes
de dormir
Ningln dia 1 0.5
Una o dos veces a la semana 3 1.5
Tres a cinco veces a la semana 7 35
Todos los dias 189 94.5
Minutos de utilizacion de
dispositivos electronicos
De 0 a 10 minutos 9 4.5
De 11 a 20 minutos 22 11
De 21 a 30 minutos 44 22
De 31 a 60 minutos 55 27.5
60 minutos a mas 70 35

N =200
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Tabla 2
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Pregunta Cualitativa 1

%

Cdmo reaccionas y qué piensas

cuando aparece una situacion

gue consideras muy

demandante

Planificacion 77
Estrés 67
Evitacion 21
Otras respuestas 35

f Hombres f Mujeres
Planificacion 37 40
Estrés 11 56
Evitacion 9 12
Otras respuestas 8 27

39.5
344
10.5
17.5

% Hombres % Mujeres
56.9 29.6
16.9 41.5
13.8 8.9
12.3 19.9

N=200

Tabla 3

Pregunta Cualitativa 2

%

Consideras que los

estereotipos sobre tu género

son factores que pueden

promover el estrés

Estereotipos de ser mujer 37
Estereotipos de ser hombre 17
No 86
Otras respuestas 60

18.5
8.5

43
30

fHombres fMujeres % Hombres 9% Mujeres

Estereotipos de mujer 0 37
Estereotipos de hombres 14 3
No 39 47
Otras respuestas 12 43

0 27.4
21.5 2.2
60 34.8
18.4 35.4

N=200
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APENDICE D

Confiabilidad de Instrumentos

Tabla 4

Confiabilidad del SISCO

1. Estresores o=.77
Correlacion Alfa si se
elemento-total elimina el
corregida elemento
La competencia con los compatfieros del grupo 34 77
Sobrecarga de tareas y trabajos académicos 47 75
La personalidad y caracter del profesor .50 75
Las evaluaciones de los profesores .58 73
El tipo de trabajo que te piden los profesores .62 72
No entender los temas que se abordan en la clase 82 74
Participacion en clase 35 7
Tiempo limitado para hacer el trabajo 48 75
2. Reacciones fisicas o= .64
Correlacion Alfa si se
elemento-total elimina el
corregida elemento
Trastornos en el suefio 35 .60
Fatiga cronica .55 53
Dolores de cabeza o migranas 38 .59
Problemas de disgestion, dolor abdominal o .29 .62
diarrea
Rascarse, moderse las ufias, frotarse, etc 22 .66
Somnolencia o mayor necesidad de dormir 47 .55
3. Reacciones psicologicas a=.80
Correlacion Alfa si se
elemento-total elimina el
corregida elemento
Inquietud .64 75
Sentimientos de depresion y tristeza .61 .76
Ansiedad, angustia o desesperacion 72 72
Problemas de concentracion 48 .80
Sentimientos de agresividad o aumento de .53 .79
irritabilidad
4. Reacciones comportamentales o= .66
Correlacion Alfa si se

elemento-total elimina el
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corregida elemento
Conflictos o tendencia a polemizar .34 .65
Aislamiento de los demas 45 .59
Desgano para realizar las labores académicas .55 52
Aumento o reduccion del consumo de alimentos 43 .60

5. Afrontamiento o=.52

Correlacion Alfa si se

elemento-total elimina el

corregida elemento
Habilidad asertiva 34 46
Elaboracion de un plan y ejecucion de sus tareas 27 48
Elogios a si mismo 31 46
La religiosidad 25 49
Busqueda de informacion sobre la situacion 31 46
Ventilacion y confidencias 18 52
Tabla 5
Confiabilidad del indice de Calidad de Suefio
Total de la calidad de suefio o= .63

Correlacion elemento- Alfa si se elimina el
total corregida elemento

Calidad subjetiva del suefio Sl 53
Latencia del suefo .36 .57
Duracion del sueiio 28 .61
Eficiencia habitual del suefio 26 .61
Perturbaciones del suefio 37 .58
Uso de Medicacion 24 .61
Disfuncién durante el dia 37 57
Tabla 6

Correlaciones componente-prueba indice de Calidad de Suefio de
Pittsburgh

Componente Correlacion componente-prueba
Calidad subjetiva del suefio 68%*
Latencia del sueno 61%*
Duracion del suefio S6**
Eficiencia habitual del suefio A4%*
Perturbaciones del sueno S3%*
Uso de Medicacion A48%*
Disfuncién durante el dia S8**

**p<.01
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APENDICE E
Analisis de normalidad de las variables de estudio

Tabla 7
Pruebas de normalidad, asimetria y curtosis

Kolmogorov- P Asimetria  Curtosis

Smirnoff
Calidad de Suefio .07 .00 .26 -.04
Estrés Académico .04 20 -.35 28
Estresores .06 .03 -21 33
Reacciones fisicas .08 .00 -.38 .04
Reacciones psicologicas .07 .01 .09 -.29
Reacciones comportamentales .09 .00 .02 31

N=200
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APENDICE F
Descriptivos de las dimensiones del estrés académico
Tabla 8
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Descriptivos de la dimension Estresores segun frecuencias

F %
Sobrecarga de tareas y trabajos
académicos
Siempre 66 33
Casi siempre 93 46.5
Otros 41 20.5
Las evaluaciones de los profesores
Siempre 51 25.5
Casi siempre 80 40
Otros 69 39
Tiempo limitado para hacer el
trabajo
Siempre 48 24
Casi siempre 72 36
Otros 80 40
El tipo de trabajo que piden los
profesores
Siempre 28 14
Casi siempre 68 34
Otros 104 52
Participacion en clase
Siempre 43 21.5
Casi siempre 49 24.5
Otros 108 54
La competencia con los
compafieros
Siempre 16 8
Casi siempre 54 27
Otros 130 65
No entender los temas que se
abordan en clase
Siempre 26 13
Casi siempre 27 13.5
Otros 147 73.5
La personalidad y caracter del
profesor
Siempre 12 6
Casi siempre 39 19.5
Otros 149 74.5

N=200
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Tabla 9
Descriptivos de la dimension Sintomas segun medias
M D.E
Reacciones fisicas
Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas) 2.74 1.03
Fatiga cronica 335 1.06
Dolores de cabeza o migrafias 2.77 1.10
Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea 247 1.10
Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc 292 1.31
Somnolencia o mayor necesidad de dormir 3.71 1.12
Reacciones psicoldgicas
Inquietud 338 .88
Sentimientos de depresion y tristeza 3.10 1.09
Ansiedad, angustia o desesperacion 345 1.02
Problemas de concentracion 3.17 1.02
Sentimientos de agresividad o aumento de irritabilidad 2.79 1.14
Reacciones comportamentales
Conflictos o tendencia a polemizar 2.68 .93
Aislamiento de los demas 2.77 1.06
Desgano para realizar las labores académicas 324 94
Aumento o reduccion del consumo de alimentos 327 1.11
N=200
Tabla 10
Descriptivos de la Dimension Sintomas segun frecuencias
F %
Reacciones Fisicas
Trastornos en el suefo
Siempre 10 5
Casi siempre 32 16
Otros 158 79
Fatiga cronica
Siempre 28 14
Casi siempre 65 32.5
Otros 107 53.5
Dolores de cabeza o migraias
Siempre 13 6.5
Casi siempre 33 16.5
Otros 154 77
Problemas de digestion, dolor
abdominal o diarrea
Siempre 10 5
Casi siempre 24 12
Otros 166 83
Rascarse, morderse las ufias,
frotarse, etc.
Siempre 26 13
Casi siempre 47 23.5

Otros 127 63.5
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Somnolencia o mayor necesidad
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de dormir
Siempre 53 26.5
Casi siempre 76 38
Otros 71 35.5
Reacciones Psicoldgicas
Inquietud
Siempre 21 10.5
Casi siempre 64 32
Otros 115 57.5
Sentimientos de depresion y
tristeza
Siempre 20 10
Casi siempre 53 26.5
Otros 127 63.5
Ansiedad, angustia o
desesperacion
Siempre 32 16
Casi siempre 66 33
Otros 102 51
Problemas de concentracion
Siempre 20 10
Casi siempre 53 26.5
Otros 127 63.5
Sentimientos de agresividad o
aumento de irritabilidad
Siempre 16 8
Casi siempre 33 16.5
Otros 151 75.5
Reacciones comportamentales
Conflictos o tendencia a polemizar
Siempre 5 2.5
Casi siempre 29 14.5
Otros 166 83
Aislamiento de los demaés
Siempre 11 5.5
Casi siempre 33 16.5
Otros 156 78
Desgano para realizar las labores
académicas
Siempre 18 9
Casi siempre 57 28.5
Otros 125 62.5
Aumento o reduccion del
consumo de alimentos
Siempre 30 15
Casi siempre 55 27.5
Otros 115 57.5

N=200
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APENDICE G

Resultados no significativos

Tabla 11

Estadisticos de comparacion no significativos de la calidad de suefio y estrés

académico

Trabajan (N=57)

No trabajan (N=143)

Calidad de sueno

Estrés académico
Reacciones fisicas
Reacciones psicologicas

Reacciones comportamentales

Estrés académico
Estresores

Reacciones Fisicas
Reacciones Psicologicas

Reacciones Comportamentales

M

8.46
3.10
2.93
3.14
2.98

Lima (N=122)

M

3.18
3.52
3.00
3.20
3.05

DE

3.17
0.54
0.73
0.85
0.83

DE

0.44
0.57
0.68
0.79
0.66

M

7.71
3.17
3.01
3.19
2. 59

3.10
3.35
2.98
3.13
2.89

DE

2.98
0.43
0.66
0.75
0.67

DE

0.48
0.65
0.67
0.77
0.79

t(gl)

1.57(198)
1.01(198)
0.77(198)
0.43(198)
0.08(198)

Provincia (N=78)

t(gl)

1.20(198)
1.91(198)
0.20(198)
0.63(198)
1.55(198)

N=200
p>.05



