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ResumenLa privacion de suefio es la condicion de insuficide suefio, pudiendo ser cronica o aguda. Setiges! efecto de

la privacién del suefio en el desempefio académiediamte la aplicacion de una encuesta. Especificimee investigé: cédmo
afecta el no dormir al rendimiento universitariar&@lograr esto, también se identificaron las gatt# cerebro que se relacionan al
suefio y describen las consecuencias causadas faltalale suefio. Ademas, se analiza el patrén dBosen los individuos
universitarios. Dentro de los resultados se eviaw@racidad de la hipétesis propuesta, que erdiretimmpo de descanso tienen los
estudiantes, mejores son los resultados en sudi@st®in embargo, los resultados de la investigaairojaron que los estudiantes
gue duermen menos tiempo de igual manera consigriener resultados aceptables. El rendimientcad@ayoria de los
estudiantes universitarios no se ve alterado de m@anera por la privacion de suefio, pero es mejfartbuenos habitos de suefio,
para poder evitar enfermedades que pueden adeuitin futuro.

Palabras claveAprendizaje, etapas del suefio, rendimiento académsiefio, trastornos del suefio.

Abstract Sleep deprivation is the condition of insufficiestéep, which can be chronic or acute. The effestedp deprivation on
academic performance was investigated by applyiegreey. Specifically, it was investigated: how slowt sleep affect college
performance. To achieve this, the parts of thenbitzat are related to sleep and describe the carsegs caused by lack of sleep
were also identified. In addition, the sleep patiaruniversity individuals is analyzed. Within tresults, the veracity of the proposed
hypothesis was evaluated, that the more rest timstudents have, the better the results in thedies. However, the results of the
research showed that students who sleep less tilnmanage to maintain acceptable results. Thdéoperance of most college
students is not greatly affected by sleep depovatbut it is better to have good sleep habitsstichdiseases that they may acquire
in the future.

Keywords Learning, stage of sleep, academic performancepsieep disorders.
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1. Introduccidn como: “Trasndchate”, “Estudiantes universitarios no
El suefio ha sido visto como una necesidad fisiofgi duermen”, “El cansancio es mental” y un muy largétera de

desde siempre. Es bien sabido que es muy importianigir frats%s', ?ue dllegar; a ace]E)ta'rse Icomo d\'/e;;; dipbas
adecuadamente porque muchos estudios y divulgacione es uAlan ?s’ ocentes y profesionales erll 'Sd I Ao |
confirman, una y otra vez, los efectos dafinosuneevigilia Ctualmente, parece que pocos le dan al suefo la

constante puede causar. Las razones que se pieegempara importancia que merece, enfocando en aquellos guman
mantener un estado recurrente de privacién deloswsef parte del sistema educativo, pero ¢por qué? Laiessp es

variadas; pueden ir desde la necesidad de hacasta lel S|mpI(_e y s€ d;wdle entdc:s pdartezz la prlmeradels qmnemp S€
querer hacerlo. Pero, sea cual sea la razon, @taes es el Mmenciono, actuaimente fa idea de privarse de! Sesnoien

mismo: consecuencias negativas para la salud. Merpos wst::;,syemprel {) culangolse curr:jplan con I_as eX|ge|nC|a
negar que muchas veces es necesario mantenersribesor académicas o laborales; y la segunda es que migrtwan e

muchas més horas y que ello nos ayuda a manterienelde dafio que §e_ha;:en rleaJ|zandct>)|esa practlcla, teS n::mras
nuestro dia a dia en varias ocasiones, pero renfgllienes nol v(;aantm S|er1[ adn agtqnbpro ema"o mg etf) a}‘r{r pﬁcsu
llegan al extremo de adoptarlo como un estilo dia i algo salud entonces todo esta bien para ellos. ESIAS analogo

de lo mas normal. En este sentido, no es raro kactdiases al dicho "Ojos que no ven, corazon que no sierfteto esto
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lleva a preguntarse ¢ Es eficiente privarse delcsaen el fin y suefio, es decir, pasar de estar despierto a estar
de rendir académicamente? dormido.

En este trabajo se pretende evaluar la relacioregiste e Enla segunda la actividad cerebral se va hacierdo
entre el rendimiento universitario y la privaciéal guefio. profunda y se va disminuyendo la temperatura, la
También se analizaran los patrones de suefio magestes frecuencia cardiaca y respiratoria de manera psogre
en estudiantes universitarios. e Durante la tercera y cuarta fase, el suefio es mas

Como herramienta principal, se disefid una encupsta profundo y las ondas cerebrales se van ralentizando
fue distribuida en linea entre los estudiantesadérliversidad Estas fases se conocen como suefio lento.

Tecnologica de Panama, incluyendo a personas @s fad Al pasar a la fase REM, las ondas cerebrales eapiaz
facultades, con la cual se pretendia obtener Idesdde acelerarse y lo acompafia el movimiento réapido deoarojos.
variables como la cantidad de horas de suefiogndimiento La frecuencia cardiaca y respiratoria se vuelvesgirares e
académico con esas horas. La metodologia prepeoadstio incluso pueden incrementarse. También se diceglaiesite:
en proporcionarle la encuesta a una cierta cantldgzbrsonas Durante el suefio REM, el hipotalamo no ejerce teifin de
para que ellas lo distribuyeran a mas personas. “termostato”. Cuando se producen modificacioneseexas de

Por otro lado, y volviendo a la idea ya planteada |a temperatura ambiente (calentamiento o enfriamien
anteriormente, muchos estudiantes y hasta docegresan pasivo), acontece un despertar o se produce elgpasa fase
los efectos negativos para la salud que puede esanll del suefio NREM. [4]
desvelarse, por lo que en este documento se paeseat
relacion entre el suefio y el rendimiento acadéndiedos 2 2Partes del cerebro relacionadas con el suefio
estudiantes universitarios, con el fin de determghas posible Como se menciond anteriormente, hay cuatro puntos
que el trasnocharse resulte en un mal desempeiiéraia relacionados con la anatomia y fisiologia del sueéel ciclo
como nos dicen otros estudios, al analizar lasuesps vigilia-suefio:
obtenidas durante la encuesta aplicada a mas de cie e El sistema de despertar o vigilia.
estudiantes. Los resultados se plasman en grafizisas. e El suefio NREM caracterizado por ondas lentas donde

no hay movimientos oculares rapidos.
2. El suefio e Elsuefio REM en donde si se dan movimientos oallare

Segun la Real Academia Espariola el suefio es eldacto rapidos.
dormir o el deseo de hacerlo. e El ritmo circadiano que regula estos ciclos deliagi

“El suefio, como lo concebimos diariamente, se ledpu suefio.
definir como un estado normal, recurrente y retEsde Basicamente se podria considerar que existen cuatro
disminucion de la percepcién y de la capacidadedpuesta al interruptores encargados de la activacion de lasidunes
medio ambiente” [1]. mencionadas. Son llamados nucleos y se definenade |

Entonces, es posible decir que el suefio es uncestad siguiente forma:
necesario para el cuerpo, pues es en ese momeardanos ¢ Ndcleo hipotalamico posterior (NHP):Encargado de
recuperamos de todo el tiempo que pasamos despigrto la funcién de vigilia. El psiquiatra Von Economo
ocurren una gran cantidad de eventos necesarioa par descubrié que la regién del hipotadlamo posterioneg
mantenernos saludables mental y fisicamente. Por ss importante en el mantenimiento del estado de wigili
considera un estado reparador. porque pacientes con encefalitis letargica en coma

tenian esa zona en particular muy dafiada. Lo aomtra
2.1Etapas del suefio sucedia si el dafio se encontraba en el hipotalamo

El suefio tiene diferentes fases que se van turnarido anterior, es decir, los pacientes permanecian eltspi
largo del mismo. El ser humano pasa por dos eftgraadas Méas tarde se descubri6 que esta parte del cerebro
NREM (Movimiento Ocular No Rapido) y REM (Movimient produce wuna sustancia llamada “hipocretinas”
Ocular R4pido). responsable del despertar y la vigilia. Por sum et

“La fase de suefio NREM dura 6 horas y la fase déasu es el Unico participante en este estado, pero se le
REM 2 horas” [2]. atribuye gran mérito porque su disminucion produce

Adicionalmente se dice que tanto el suefio REM cemo somnolencia y disminucién de la actividad motora.
NREM tienen un rol protagénico en la memoria y afizaje. ¢ Nucleo ventrolateral predptico (VLPO): Encargado
“Especificamente el suefio NREM o suefio de ondasden de la funcibn NREM. Aqui la actividad de las
iniciaria este rol importante en el desarrollo y eh hipocretinas es mucho menor lo que causa un suédo m
aprendizaje” [3]. profundo.

Volviendo al punto, la fase NREM se divide en coiatib e Ndcleo reticular pontis oralis lateral (NRPO):
fases: Encargado de la funciébn REM. Contrario a lo que

e La primera se caracteriza por la transicion eng#ia sucede en el VLPO aqui se secretan mas hipocretinas
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causando episodios de movimientos oculares rapidos
ademas, movimientos musculares ocasionales.

Nucleo supraquiasmatico (NSQ):Encargado de la
funcion de regulacion del ciclo circadiano o defisuie
vigilia. Idealmente, un patrén de conducta habitral

el ser humano deberia ser mantenerse despierto
aproximadamente 16 horas y dormir 8 horas todos los
dias, creando un ciclo. A esto se le llama ciclo
circadiano. El ciclo se inicia en la mafiana cotuia
solar, que estimula la produccion de hipocretinas
inactivando los nucleos del suefio REM y NREM, para
posteriormente, al anochecer, disminuir dicha
estimulacién y comenzar el proceso de activacién
progresiva de las estructuras involucradas en d¢as d
tipos de suefio.

2.3Trastorno del suefio

Las clasificaciones y tipos de trastornos del susé@o
encuentran en la Clasificacion internacional detlastornos
del suefio en su versiébn 3 (ICSD-3) revisada en JBlL4
Comprende lo siguiente:
Insomnio: Histéricamente, los trastornos de insomnio
se han dicotomizado de varias maneras relacionadas
con la duracion y la presunta fisiopatologia. Los
criterios para este diagnéstico incluyen (1) uorinfe
de problemas de iniciacién o0 mantenimiento del spen
(2) oportunidad y circunstancias adecuadas para
dormir, y (3) consecuencias diurnas. El criterio de
duracién de ICSD-3 para el trastorno de insomnio
crénico es de 3 meses, y se ha agregado un criterio
frecuencia (al menos tres veces por semana).
Trastornos respiratorios: Los trastornos respiratorios
relacionados con el suefio se dividen en cuatro
secciones: AOS, sindromes de apnea central deb suen
(CSA), trastornos de hipoventilacion relacionados ¢
el suefio y trastorno de hipoxemia relacionado don e
suefio.
Trastornos de hipersomnolencia central Estos
trastornos se caracterizan por una somnolenciaaliur
excesiva (hipersomnolencia) que no se puede at@bui
otro trastorno del suefio, especificamente aquglies
provocan alteraciones del suefio (p. Ej., Trastornos
respiratorios relacionados con el suefio) o anomdéh
ritmo circadiano. Los trastornos centrales de la
hipersomnolencia a menudo son causados por
anormalidades intrinsecas del SNC en el control del
suefio-vigilia, aunque otras afecciones o sustancias
médicas pueden explicar la hipersomnolencia. EFi@ue
insuficiente inducido por el comportamiento tamtsén
incluye en este grupo de trastornos.
Alteraciones del ritmo circadiana La nomenclatura
de estos trastornos se ha cambiado a "suefio-Vigilia
para subrayar que las alteraciones fisiol6gicasiadas
con estas afecciones son evidentes durante taidel

de 24 horas. Basicamente es como tener un desfase
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horario.

Parasomnias Las parasomnias se dividen en tres
grupos: relacionadas con el movimiento ocular no
rapido (NREM), relacionadas con el movimiento ocula
rapido (REM) y otras. Incluyen terrores nocturnos,
despertares en panico, sonambulismo y pesadilias, e

otros.
e Trastornos del movimiento relacionados con el
suefio: Estas condiciones se caracterizan por

movimientos simples, a menudo estereotipados, que
ocurren durante el suefio. Un ejemplo es el sindoeme
piernas inquietas.

2.4Factores que afectan la calidad de suefio

Entre los factores que pueden provocar una altaraci
durante el suefio tenemos [6]:
Estrés psicoldgico.
El ambiente.
Estimulantes (alcohol, café).
Enfermedades (trastornos del suefio o no relacisnada
directamente).
Cansancio o fatiga.
Edad.
Medicamentos.
Estilo de vida (muy activa o sedentaria).
Dieta.
Nicotina.
Luces artificiales (se dice que ocasionan el mismo
efecto que provoca la luz solar, haciendo que teeac
la produccién de hipocretinas).

Todos ellos pueden afectar la conciliacion del sueiro
no a todos les afecta de la misma manera. En muwzsms
depende de las caracteristicas psicolégicas Yy afisic
econémicas, familiares y también de las enfermexade
subyacentes que ya se padezcan.

2.5Consecuencias que trae la privacion del suefio

Una noche ocasional sin dormir hace que se pseuta
cansado e irritabilidad, al dia siguiente, perodadiara su
salud. Después de varias noches sin dormir aprapiedte,
los efectos fisicos empeoran.

Si se continldia no descansando bien, la falta doqueede
afectar la salud. Mencionaremos algunas enfermsdgde
son el resultado de no dormir bien, de acuerdoLows Well
[7].

¢ Diabetes La investigacion ha demostrado que la falta
de suefio estéa relacionada con el desarrollo detdiab
tipo 2, al influir en la forma en que su cuerpoqasa la
glucosa. Numerosos estudios han encontrado que los
adultos que no duermen mas de cinco horas por noche
tienen un mayor riesgo de desarrollar o tener tigbe
Segun la division de medicina del suefio en la fadul
de medicina de Harvard [8], mejorar la calidad del
suefio puede ser una forma de mejorar el control del
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azucar en la sangre en personas con diabetes.tipo 2
e Enfermedades cardiacas Las personas con un 3.2 El aprendizaje y la falta de suefio
trastorno del suefio tienen mas probabilidades de  Segun la division de medicina del suefio en la fadutie
experimentar enfermedad coronaria, accidente medicina de Harvard [9], una persona con falta i no
cerebrovascular, latidos cardiacos irregulares e puede enfocar la atencion de manera optima y go@anko, no
hipertension. puede aprender eficientemente. El suefio en si tiergapel
e Aumento de los cambios metabélicod.as personas ~ €n la consolidacion de la memoria, que es eserpaeh
que no duermen durante largos periodos de tiempo o aprender nueva informacion.
que tienen problemas para quedarse dormidos durante ~ Cuando estamos privados de suefio, nuestra coaciémtr
toda la noche experimentan cambios metabolicos que Y Vigilancia cambia, lo que hace que sea mas difécibir
podrian causar obesidad. Nuestros cuerpos secretaninformacion. Sin un suefio y descanso adecuadogpers
hormonas mientras dormimos que regulan nuestro huestra capacidad de acceder a la informacion grevite
apetito, metabolismo y procesamiento de glucosa. La aprendida. Ademas, nuestra interpretacion de lastes
falta de suefio puede provocar niveles bajos de la puede verse afectada. Perdemos nuestra capacidadnde
hormona leptina, que le dice a nuestro cerebremis decisiones acertadas, porque ya no podemos evabrar
comido lo suficiente. Debido a esto, las personas precision la situacion, planificar en consecuencelegir el
pueden tener mas antojos de alimentos dulcesdosala ~ comportamiento correcto. El juicio se deteriora.
incluso después de haber comido. Los estudios El suefio de baja calidad y la falta de suefio tamddfigctan
epidemiolégicos han demostrado la correlacién datre  negativamente el estado de animo, lo que tienescarscias
falta de suefio y la obesidad en todos los grupesiae. para el aprendizaje. Las alteraciones en el esdtadanimo
e Mayor riesgo de depresionLa depresion y el suefio afectan nuestra capacidad de adquirir nueva infcidmay,
han estado conectados desde hace mucho tiempo. Lagposteriormente, recordar esa informacion. Aungyeileacion
personas que duermen menos de cinco horas por nochecronica del suefio afecta a diferentes individuosvaeas

se sienten estresadas, enojadas y tienden a tndgtap maneras (y los efectos no se conocen por compkettd) claro
de sentimientos de optimismo. Investigaciones como gue un buen descanso nocturno tiene un fuerte bmescel
“El suefio y la depresion” p&@leep Foundation.orfp] aprendizaje y la memoria.

han encontrado que los sintomas de depresién pueden
disminuir una vez que se ha restablecido el suéfio. 4. E| suefo y el rendimiento académico

crear un plan de tratamiento para la depresiodebe El sistema académico en general se basa en ceilifies
considerar dormir. para determinar el buen o mal desempefio que tenga u
estudiante. Entre mas altas sean las calificacjionas alto es
3. Aprendizaje el rendimiento del alumno.

El aprendizaje es un proceso humano continuo, que Actualmente vivimos en un mundo completamente
comienza desde el dia que nacemos hasta el diaaitra conectado, el trabajo ya no se limita a la ofianal centro
muerte. Es un proceso innato de la naturaleza haman académico. Latecnologia nos ha facilitado mucioetjo, pero
Comunmente se entiende el aprendizaje’ COMo urRPoOEIE irbnicamente también nos ha condicionado a pOmehﬂéS
se da de manera académica, como en el colegio k& en trabajo. Las exigencias llevan a muchos a pasaudéioras
universidad. Aunque no esté errada esta concegruoin, el para comer, su tiempo de ocio, su tiempo con faresi o

aprendizaje abarca mas aspectos, es una capaeidacstra amigos y también a sacrificar sus horas de sueiosep
especie que nos ayuda adaptarnos, a adquirir nuevasreduciéndolas o teniendo un desfase horario, endedon

habilidades y poder interactuar con nuestro entorno practicamente se duerme a la hora que se pueda.
Ya desde hace muchos afios se ha venido justifickndo
3.1 Concepto de aprendizaje importancia de dormir adecuadamente, ya que losipeg de
De acuerdo con el articuloLé&arning: Definition, suefio influyen de manera significativa en la s@ndjeneral.
Characteristics and Types of Learning in Psychold@j; los En varios estudios se han evidenciado los impatgativos
psicélogos definen el aprendizaje como el constzantebio de de trastornos del suefio como el insomnio, la apgeesuefio,
comportamiento como resultado de una experienciamnges la narcolepsia, etcétera, en el funcionamientadigi mental.

podemos entender que el aprendizaje es una ineesant Dichos malestares son capaces de alterar el edtealerta, las
evolucién personal, que obtenemos a medida quemaya  capacidades de concentracion, debilitar el sistemaine,

adquiriendo nuevas vivencias. agravar enfermedades crénicas,_ generar estrés rfs ot
El aprendizaje ocurre a partir de [8]: desbalances hormonales) y accidentes que en oeasion
e Presencia de estimulos en nuestro ambiente. resultan fatales [13]. o '
o Presencia de emociones e instintos en nuestra L@ capacidad de aprendizaje y memoria son elementos
naturaleza. intimamente relacionados y completamente necesanins
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estudiantes de cualquier nivel. Por lo tanto, satofes que
influyen directamente en el rendimiento académico
universitario.

La pregunta principal sigue en pie, ¢Cual es laciéh
entre el suefio y el rendimiento académico uni\aisi?

5. Materiales y métodos

Tomando en cuenta la informacidon presente en este
articulo, se realiz6 un estudio y una evaluaciédates, donde
el tipo de investigacién empleado es correlacioBbhimétodo
de investigacién utilizado es cuantitativo, el qus ayuda a
evaluar los datos, de los cuales se mostrard sutads
posteriormente. El disefio de la investigacibn es no
experimental, ya que el trabajo investigativo qeaizamos no
se basa en un experimento, sino mas bien en unreakcl
cual deseamos comprobar su veracidad. Las varigbhlese
definieron para determinar esto son: la privaciéhstiefio en
los estudiantes, su aprendizaje y cédmo su rendimien
universitario se ve afectado.

La muestra se determiné tomando en cuenta la giéhla
de estudiantes de la Universidad Tecnolégica darRanEsta
muestra fue realizada con el estilo de muestrea delnieve,
ya que utilizamos los medios de comunicacion pamapartir
la encuesta, que fue respondida por estudianteestk
universidad. El estudio de los datos se calculéatain en
cuenta los resultados de la encuesta, que fuemésjaopor
146 estudiantes. Los datos obtenidos fueron awulalizay
gracias a esto se obtuvieron los resultados findiesla
investigacion.

5.1 Datos recolectados

El procesamiento de datos que se llevé a cabo fievés
de la comparacién de las respuestas obtenidas erclesta
realizadas a los estudiantes de la Universidad dlégita de
Panama.

La encuesta aplicada constaba de cinco preguatagiels
primeras se enfocaban en conocer datos generales de
encuestado, facultad donde estudia, edad y gétesrajos
Ultimas se enfocaban en conocer la cantidad de lpooanedio
que duerme durante el periodo académico y el raadim
promedio en la universidad. Se utilizé6 como valreferencia
el promedio de horas que duerme el encuestado tduehn
periodo académico, ya que es muy dificil conocefodma
exacta la frecuencia de las horas de suefio duehpieriodo
académico universitario.

En las gréficas que se muestran a continuaciongfédica
1 y gréafica 2) se puede observar la cantidad deshque
duermen los estudiantes y el rendimiento univeisitde los
estudiantes.
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Menos de 2 horas 2 - 4 horas
m4 - 6 horas m6 - 8 horas
Mas de 8 horas

Gréfica 1. Cantidad de horas que duermen los estudiantes.

Malo mRegular mBueno ®mExcelente

Gréfica 2. Rendimiento universitario de los estudiantes.
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En la siguiente grafica (ver grafica 3) se realizza
comparaciéon entre la cantidad de horas que duetogen
estudiantes y su rendimiento universitario.
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Malo mRegular mBueno mExcelente

Gréfica 3. Comparacion de la cantidad de horas que duermesstodiantes
y su rendimiento universitario.

En la tabla 1, se muestra la moda de rendimiento

universitario de los estudiantes por la cantidachal@s que
duermen.

Tabla 1. Moda de rendimiento universitario de los estudspier la
cantidad de horas que duermen

Regular y bueno
Regular
Regular
Bueno
Regular

6. Resultados y discusion

Al ser analizados los resultados que se obtuvierora
encuesta, se encontré que el 76% de los estudidnegzmen
entre cuatro y ocho horas y que el 88% de los iesttes lleva
un rendimiento universitario entre regular y buekaemas, al
comparar la cantidad de horas que duermen losiastad con
el rendimiento universitario que tienen, se obse® el 87%
de los estudiantes que duermen entre cuatro yhegasy
el 88% de los estudiantes que duermen entre seikg/horas
tienen un rendimiento universitario de regular a@eéente.
Cabe destacar que inclusive los estudiantes queneéneen
promedio menos de cuatro horas al dia durante r@due
académico tienen un rendimiento universitario erggpilar y
bueno.
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7. Conclusiones

El suefo es una actividad que forma parte de ragegttas,
ya que es la forma que tenemos para recuperariaageg muy
importante dormir para nuestra salud. De acuerdo los
resultados de nuestra encuesta, podemos entereleruginos
estudiantes no duermen de manera adecuada. Puedsstqu
préactica no les afecte ahora, pero en el transaesus vidas,
se puede desencadenar una serie de padecimiantos,fijue
pueden perjudicar diversas areas de sus vidas, damo
interaccion interpersonal, al igual puede llegafectar sus
planes o metas, ya que su salud puede quedar wovatia por
no haber tenido buenos habitos de suefios en uodpedie
afios. Es por ello por lo que, a pesar de que fmgeekencia
popular de que dormir es una pérdida de tiempeeaidad es
una actividad vital que nuestro cuerpo necesitaa eaitar
afecciones graves.
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