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RESUMEN

La calidad de suefio es un fendmeno subjetivo que abarca no solo la cantidad de horas
dormidas, sino la capacidad que tiene la persona para conciliar el suefio, el nivel de
interrupciones o perturbaciones durante las horas nocturnas, el tiempo de inicio del suefio y
todo lo ocasionaria en sus actividades diurnas. Objetivo: Determinar la relacion entre la
calidad de suefio y del rendimiento académico en estudiantes de secundaria de un colegio
privado en Lurigancho-Chosica 2024. Método: El estudio es de tipo descriptivo con un
enfoque cuantitativo, bajo un disefio no experimental y de tipo transversal; se encuesté a un
total de 61 alumnos de secundaria de un colegio el Lurigancho-Chosica tomando como
instrumento el indice de calidad de suefio de Pittsburgh modificado (PSQI). Resultados: Se
demostrd que hay un 72.2% de alumnos con buena calidad de suefio a diferencia del 27.8%
que presentd una mala calidad de suefio; el 39.3% de los alumnos refirié6 dormir mas de 7horas,
la eficiencia de suefio en el alumnado fue de un 47.6%; las perturbaciones de suefio se
manifestaron fueron minimas en los alumnos con un 45.5%; la disfuncién diurna considerado
por los alumnos fue moderada con un 42.6% y por ultimo el rendimiento académico fue
directamente proporcional a la buena calidad de suefio con un 72.2% de ser considerado con
rendimiento bueno. Conclusion: Se concluye que el rendimiento académico si se relaciona
con una abuena calidad de suefo.

Palabras clave: calidad del suefio, rendimiento académico, nivel secundario
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ABSTRACT

Sleep quality is a subjective phenomenon thatencompasses not only the number of hours
slept but also a person’s ability to fall asleep, the level of interruptions or disturbances during
the night, sleep latency, and its impact on daily activities. Objective: To determine the

relationship between sleep quality and academic performance in high school students
from a private school in Lurigancho-Chosica in 2024. Methodology: This is a descriptive study
with a quantitative approach, using a non-experimental design and a cross-sectional type. A
total of 61 high school students from a school in Lurigancho-Chosica they were assessed using
the  adapted  Pittsburgh  Sleep  Quality Index as the tool. (PSQI).
Results: The study showed that 72.2% of students had good sleep quality, compared to 27.8%
who had poor sleep quality. Additionally, 39.3% of students reported sleeping more than 7
hours. Sleep efficiency among students was 47.6%, and sleep disturbances were minimal, with
45.5% reporting few disruptions. Daytime dysfunction was moderate, as perceived by 42.6%
of students. Lastly, academic performance was directly proportional to good sleep quality, with
72.2% being classified as having good academic performance.

Conclusion: It is concluded that academic performance is indeed related to good sleep quality.

Keywords: sleep quality, academic performance, high school level.
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1.1.

I. INTRODUCCION

Descripcion y formulacion del problema

De acuerdo con lo dispuesto por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
se calcula que alrededor del 40% de las personas experimentan algin trastorno
relacionado con el suefio. Ademads, la OMS enfatiza que dormir entre 7 y 8 horas
diarias es fundamental para mantener un adecuado bienestar fisico, emocional y
mental. No cumplir con este promedio puede llevar, a largo plazo, a efectos
importantes ocasionados por la privacion del suefio. (Betancourt, 2019)

La relacion entre el rendimiento académico y la calidad del suefio entre los
adolescentes esta recibiendo cada vez mas atencion. Varios estudios han demostrado
que tanto la insuficiente calidad como la insuficiente cantidad de suefio pueden afectar
negativamente a funciones cognitivas basicas como la atencidén, la memoria y el
aprendizaje, que son la base de un buen rendimiento académico. Durante esta etapa
de la vida, los adolescentes enfrentan cambios fisiologicos y de estilo de vida que
conducen a habitos de suefio irregulares, agravados por el uso excesivo de dispositivos
electronicos y las exigencias académicas y sociales que enfrentan. La falta de suefio
puede provocar fatiga, irritabilidad, dificultad para concentrarse y reduccion de la
capacidad para retener informacion, lo que afecta directamente el rendimiento
académico. A largo plazo, la falta de descanso afecta no so6lo el éxito académico sino
también la salud emocional y mental, aumentando el riesgo de ansiedad, depresion y
otras enfermedades relacionadas.

Una investigacion realizada en América Latina reveld que el 75% de la
poblacién experimenta alteraciones del suefio. Ademas, se encontrdé que el uso de

tecnologias tales como la television, dispositivos moéviles y redes sociales perjudican
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1.2.

el suefio en 40% de los casos, por sobre el promedio global que es de 26%. (Cluster
Salud, 2018)

El uso excesivo de dispositivos electronicos, como teléfonos moviles, tabletas
y computadoras, ha demostrado ser un factor disruptivo tanto en la calidad del suefio
como en el desempefio académico de esta poblacion. El uso prolongado de pantallas,
especialmente durante las horas previas al descanso, afecta los ciclos de suefio,
retrasando la produccion de melatonina, la hormona responsable de inducir el suefio,
lo que resulta en una menor cantidad y calidad de descanso. Esta combinacion de
factores crea un circulo vicioso, donde la falta de suefio y el mal rendimiento escolar
se ven alimentados por el uso inadecuado de la tecnologia, generando un impacto
significativo en el bienestar integral de los adolescentes que a largo plazo no solo
perjudica el éxito académico, sino que también incide en la salud emocional y mental,
al aumentar los niveles de estrés, ansiedad y, en algunos casos, de aislamiento social.

e Problema general
(Cual es la relacion entre la calidad de suefio y el rendimiento académico

en estudiantes de secundaria de un colegio privado en Lurigancho-Chosica?

Antecedentes

1.2.1. Internacionales

Bautista (2019) Se realiz6 una investigacion de corte transversal de naturaleza
cuantitativa con el objetivo de valorar la calidad del suefio y los elementos asociados
en alumnos del tltimo afio de la carrera de Medicina en la Universidad de Cuenca.
Para ello, se utilizé el Indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh, aplicado a 141
participantes. Los resultados mostraron que el 99,3% de los internos tenia una calidad

de suefio deficiente. Asimismo, el 85,1% no requeria tratamiento médico, mientras
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que solo el 3,5% present6 problemas severos relacionados con el suefo. En cuanto al
tiempo requerido para despertar, el 11,3% requeria entre 31 y 60 minutos, y solo el
3,5% excedia los 60 minutos. Pese a los datos preocupantes, la investigacion
comprobd que no existia una correlacion relevante entre la calidad del suefio y
elementos como el género, la edad, el uso de tabaco, el consumo diario de cafeina o
las rotaciones clinicas.

Buguefio (2019), realizaron  un estudio observacional, descriptivo,
cuantitativo y transversal analizo la relacion entre la calidad subjetiva del suefio y el
rendimiento académico en escolares de primer y segundo afio de ensefianza del LN.
J. M. C, con turnos matutino y vespertino. De los 1.440 alumnos matriculados, se
calcul6 una muestra teérica de 686 estudiantes, con un error del 3,5% y una confianza
del 99%. Finalmente, en octubre se encuestaron 322 estudiantes de primer afio, con
una edad promedio de 15 £ 5 afios, y 364 de segundo afio, con una edad promedio de
16 £ 0,5 afios. El instrumento utilizado incluyo6 un cuestionario sociodemografico y el
PSQI. Los hallazgos indicaron que los elementos asociados a la latencia del suefio, a
la eficiencia habitual, a las alteraciones del suefio, al consumo de drogas y a las
disfunciones diurnas fueron considerados buenos en ambos turnos. No obstante, los
alumnos del turno de la mafiana obtuvieron calificaciones superiores en términos de
calidad subjetiva del suefio y tiempo de suefio. En cuanto al rendimiento académico,
las notas promedio durante el primer semestre fueron similares: 5,9 para el turno
matutino y 5,8 para el vespertino. El anélisis concluyd que, en ambos turnos, la calidad
del suefio medida por el PSQI se asocid inversamente y de manera significativa con
el rendimiento académico, evidenciando que una mala calidad del suefio afecta

negativamente el desempefio escolar.
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Rostam (2020), La Universidad de Ciencias Médicas de Kermanshah realiz6
un estudio transversal en el que participaron 102 estudiantes de diferentes
especialidades para analizar la relacion entre la calidad del suefio y el rendimiento
académico. Se utiliz6 PSQI para evaluar la calidad del suefio y se utilizo el software
SPSS 19 para procesar los datos. Los resultados mostraron que no hubo diferencias
significativas en la calidad del suefo entre estudiantes con calificaciones altas y bajas.
Sin embargo, ambos grupos presentaron trastornos del sueno de moderados a graves.
El principal hallazgo fue que no se encontraron diferencias estadisticamente
significativas entre la calidad del suefio y el rendimiento académico. Sin embargo, se
recomiendan estudios longitudinales para controlar posibles factores de confusion y
obtener resultados mas concluyentes.

Quevedo (2020), Se realizd un estudio descriptivo para conocer cOmo
diferentes variables relacionadas con el suefio afectan el rendimiento académico de un
grupo de estudiantes de secundaria, el tamafio de la muestra fue de 592, y entre las
variables examinadas se incluyeron la latencia del suefio, los patrones de suefio, la
duracion del descanso, la somnolencia, la eficiencia del suefo, las alteraciones
externas, la percepcion subjetiva de la calidad del suefio y la disfuncion diurna.
Utilizamos el PSQI y la Escala de Somnolencia de Epworth para obtener datos. Los
resultados del estudio mostraron que habia una diferencia estadisticamente
significativa en el rendimiento académico entre aquellos con una duracion de sueio
corta y aquellos con una duracion de suefio promedio, y los estudiantes con una
duracion de suefio promedio tenian puntajes promedio mas altos en matematicas y
educacion fisica. Se concluye que la calidad del suefio influye directamente en el
desempefio académico, dado que una mejor calidad del suefio se asocia con un mayor

promedio de rendimiento académico.
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Chiquito (2022), llevaron a cabo un estudio descriptivo correlacional con el
objetivo de investigar la relacion entre la calidad del suefio y el rendimiento académico
en estudiantes ecuatorianos de entre 8 y 15 afios. Para ello, se aplicé el Indice de
Calidad de Suefio Pediatrico (PSQI) a una muestra de 402 estudiantes. Los resultados
evidenciaron una correlacion fuerte entre las horas de suefio y el rendimiento
académico, ademds de una correlacion moderada (r = -0,53) y estadisticamente
significativa (p < 0,001) entre las horas de suefio y el tiempo dedicado a dispositivos
con pantalla. El estudio concluy6 que es esencial fomentar habitos que aseguren una
adecuada calidad del suefio en los nifios en edad escolar, poniendo especial énfasis en
limitar el tiempo de exposicion a pantallas y en otros aspectos relacionados con la

higiene del suefio.

1.2.2. Nacionales

Luyo (2018), en un estudio transversal se examino6 la relacion entre el suefio
diario y la calidad del suefio en los servicios médicos del Hospital Maria Auxiliadora.
Se utilizo el Indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh (PSQI) y la Escala de
Somnolencia de Epworth, modificada a su versién peruana, en una muestra de 65
instituciones médicas. Los resultados mostraron que el 84,62% de los participantes
tenia una calidad de suefio inadecuada y el 53,85% pensaba que su calidad de suefio
era muy mala. Ademas, el 46,15% report6 una excelente higiene del suefio, el 86,15%
dormia de 5 a 6 horas por noche, el 78,13% mostr6 una eficiencia del suefio superior
al 85%, el 66,15% experimentd alteraciones del suefilo menos de una vez por semana

y el 75,38% no utilizdo medicamentos para conciliar el suefio.
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El estudio llegd a la conclusion de que tener una mala calidad de suefio es un
factor de riesgo significativo para el desarrollo de somnolencia diurna.

Quispe (2018) Se llevo a cabo un estudio transversal de tipo descriptivo con
el objetivo de evaluar la calidad del suefio y la somnolencia en 124 estudiantes de
enfermeria de la Universidad Nacional del Altiplano Puno. Los hallazgos revelaron
que el 86,72 % de los participantes presentd una calidad de suefio inadecuada; el 49,22
% califico su calidad subjetiva del suefio como insatisfactoria, mientras que el 45,31
% inform¢é dormir entre 5 y 6 horas por noche sin utilizar medicamentos para conciliar
el suefio. Ademas, el 43,75 % sefald la presencia de una disfuncion diurna
significativa. El estudio concluy6 que la calidad de los héabitos de suefio entre los
estudiantes de enfermeria es principalmente inadecuada.

Baldera (2019) con una investigacion cuantitativa descriptiva destinada a
valorar la calidad del suefio en reclusos de Enfermeria del Hospital Nacional Sergio
E. Bernales. El estudio contempld una encuesta realizada a 40 reclusos mediante el
PSQL

Los resultados mostraron que el 50% de los participantes se acostaban a las 24
horas, el 42,5% tardaba entre 20 y 25 minutos en conciliar el suefo, y el 40% reporto
dormir un promedio de 5 horas por noche. Ademas, el 45% indicé un trastorno minimo
del sueno, el 47,5% recurria a farmacos hipnéticos con una frecuencia que no superaba
una vez a la semana, y el 45% expreso que experimentaba somnolencia durante el dia
con la misma frecuencia. Por ultimo, el 75% expreso sentir desgano o falta de energia
para realizar sus actividades.

Huaman (2019), realiz6 un estudio transversal con 586 estudiantes de primero
a quinto afio de educacion secundaria, en el cual se aplico la escala pediatrica de

somnolencia diurna (puntaje de 0 a 32 puntos). Se analizaron variables relacionadas
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con las caracteristicas del suefio, factores demograficos y habitos nocivos. Se
considerd somnolencia excesiva cuando el puntaje fue > 20 puntos, y se evaluo su
relacion mediante odds ratios crudos y ajustados. Los resultados indicaron que el
puntaje promedio en la escala de somnolencia fue de 13,0 + 5,5, y el 11,9% de los
estudiantes presentd somnolencia excesiva. Se encontrd que fumar se asociaba con un
mayor riesgo de somnolencia excesiva, con un OR ajustado de 6,9 (IC 95: 2,9-17,0).
El consumo de alcohol también mostrd una asociacion significativa, con un OR de 4
(IC 95: 1,5-10,5), mientras que la practica de deportes se asocid6 con menor
somnolencia, con un OR de 0,5 (IC 95: 0,3-0,9). Ademas, se observd que una mala
calidad de suefio (OR: 5,4; IC 95: 3,1-9,5) y demorar mas de 60 minutos en dormir
(OR: 2,5; IC 95: 1,1-6,0) aumentaban la probabilidad de somnolencia excesiva. En
conclusion, la somnolencia excesiva afecta al 12% de la poblacion estudiada, siendo
una cifra menor en comparacion con otros estudios en diferentes poblaciones. Este
problema se asocia con el habito de fumar, el consumo frecuente de alcohol, la baja
actividad fisica y malos habitos de suefio.

Garcia (2020), se llevo a cabo un estudio cuantitativo con disefio correlacional
de tipo transversal no experimental para analizar la calidad del suefio y su relacion con
el rendimiento académico en estudiantes de nivel secundario del colegio Tipac Amaru
durante el afio 2020. Para ello, se aplico el indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh
(PSQI), que consta de 10 preguntas, a una muestra de 112 estudiantes. Los resultados
mostraron que el 50,1% de los participantes tenian una calidad de suefio deficiente,
mientras que el 49,9% reportaron una calidad de suefio adecuada. Respecto al
rendimiento académico, el 55,4% de los estudiantes alcanzaron un buen desempefio,
el 37,5% tuvieron un rendimiento regular, el 5,45% destacaron por su rendimiento y

solo el 1,8% obtuvo calificaciones desaprobatorias. En conclusion, se observé que la
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mayoria de los estudiantes del colegio Tupac Amaru presentan una calidad de suefio
deficiente.

Cruz (2021), con un estudio no experimental y transversal cuyo objetivo de
analizar la relacion entre la somnolencia diurna (SD), la calidad del suefio (CS) y el
rendimiento escolar (RE) en adolescentes de la institucion educativa "Emblematica"
Ventura Ccalamaqui, Barranca, en 2018. Para ello, se utilizaron la Escala de
Somnolencia de Epworth y el PSQI, mientras que el rendimiento escolar se evalud
segun las calificaciones en las asignaturas de comunicacién y matematicas (utilizadas
a nivel internacional), clasificindose conforme al curriculo nacional (AD, A, B, C).
Participaron 217 estudiantes de tercero y cuarto afio de secundaria. Los resultados
mostraron que el 49,7% de los adolescentes experimentaba somnolencia diurna, el
84,8% presentaba problemas de suefio y el 52,1% obtuvo un rendimiento esperado.
Se encontrd una asociacion significativa entre la somnolencia diurna y el rendimiento
escolar (p=0,004); los estudiantes con SD tendian a tener un rendimiento escolar
esperado o en proceso, mientras que aquellos sin SD mostraron un rendimiento
destacado, esperado o en proceso. En conclusiéon, la somnolencia diurna yla
calidad del suefio estuvieron relacionadas con el rendimiento escolar de los
adolescentes en la institucion educativa "Emblematica" Ventura Ccalamaqui,

Barranca.

Miiller (2022), llevé a cabo una revision sistematica con el objetivo de analizar
la relacion entre el suefio y el rendimiento académico en estudiantes. Esta revision se
realizd a través de un reporte aplicado, con una busqueda realizada entre enero y
febrero de 2022 en bases de datos electronicas reconocidas por sus estandares de

calidad: Scopus, Dialnet, Scielo y Google Académico. Se analizaron un total de diez
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articulos que incluyeron muestras de estudiantes de diferentes niveles educativos,
como primaria, secundaria y superior. Los resultados mostraron que algunos estudios
reportan una relacion positiva entre el suefio y el rendimiento académico, mientras
que otros no encontraron tal asociaciéon. Finalmente, se sugiere implementar
intervenciones desde la perspectiva del psicologo educativo, con el fin de crear
conciencia sobre la importancia del suefio y sus efectos positivos en el desarrollo

académico.
1.3.  Objetivos

1.3.1. Objetivo general

Determinar la relacion entre la calidad de suefio y del rendimiento académico

en estudiantes de secundaria de un colegio privado en Lurigancho- Chosica 2024.

1.3.2. Objetivo especifico

- Describir la frecuencia de la mala calidad de suefio yel rendimiento
académico en estudiantes de secundaria
- Determinar la relacién delacalidad de suefio yelrendimiento académico

con las caracteristicas sociodemograficas.
1.4.  Justificacion

1.4.1. Justificacion tedrica

La adolescencia es una etapa fundamental en la formacion cognitiva,
emocional y fisica, y el rendimiento académico no solo influye en el éxito escolar
inmediato, sino que también tiene un impacto a largo plazo en las oportunidades

educativas, profesionales y en la calidad de vida general. Al mismo tiempo, la calidad
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del suefio durante esta etapa es esencial para el adecuado funcionamiento del cerebro,

el equilibrio emocional y la salud.

Diversos estudios han demostrado que el suefio es un factor clave en el proceso
de aprendizaje, la consolidacion de la memoria y la regulacion emocional, todos ellos
esenciales para un buen rendimiento académico. Sin embargo, debido a varios
factores, entre ellos los cambios fisiologicos, los horarios académicos, el uso excesivo
de la tecnologia y la presion social, los jovenes suelen tener un suefo inadecuado, lo
que puede conducir a un deterioro de sus capacidades cognitivas y emocionales. El
creciente uso de dispositivos electronicos, la sobrecarga académica y la falta de

educacion sobre habitos saludables del suefio agravan este problema.

1.4.2. Justificacion prdctica

1.5.

Este estudio analizo la relacion entre el rendimiento académico y la calidad
del suefio para establecer un diagnostico y asi desarrollar estrategias educativas, de
aprendizaje y de salud publica. Estas estrategias buscan mejorar tanto el desempefio
académico como el bienestar integral de los adolescentes, promoviendo un desarrollo

equilibrado y previniendo problemas futuros de salud fisica y mental.
Hipotesis
Existe relacion entre la calidad de suefio y el rendimiento académico de los

estudiantes de secundaria de un colegio privado en Lurigancho — Chosica 2024

1.5.1. Hipdtesis especifica

- Las caracteristicas sociodemograficas estan relacionadas con el rendimiento
académico en los estudiantes de secundaria de un colegio privado en Lurigancho-

Chosica 2024.
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La frecuente mala calidad del suefio estd relacionada con el rendimiento
académico en los estudiantes de secundaria de un colegio privado en Lurigancho-

Chosica 2024.
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II. MARCO TEORICO

2.1.  Bases tedricas sobre tema de investigacion

2.1.1. Sueiio

La palabra "suefno" tiene su origen en el latin somnum. Segin la Real
Academia Espafiola (s.f.), "dormir" se define como el estado de reposo en el que los
sentidos y los movimientos voluntarios cesan temporalmente.

El suefio es un proceso bioldgico ciclico caracterizado por una alteracion en
la conciencia, reducida actividad motora, y una disminucion en la respuesta a
estimulos externos. Se considera esencial para la restauracion fisica y mental, el
mantenimiento de funciones cognitivas, y la regulacion emocional y metabdlica.

(Sateia, 2014)

2.1.2. Fases del suerio

El suefio se divide en dos fases principales: suefio no REM (NREM) y suefio
REM (Rapid Eye Movement). El suefio NREM se divide en tres etapas (N1, N2 y
N3) que varian en profundidad. El suefio REM es una etapa del suefio que se
caracteriza por movimientos oculares rapidos, actividad cerebral similar a la vigilia

y suefos vividos. (Sateia, 2014)

2.1.2.1. Suerio no REM

Hay tres etapas del sueiio no REM: N1, N2 y N3. Estas etapas difieren en

profundidad y caracteristicas fisiologicas.
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e N1 (periodo de transicion): Es la etapa de transicion entre el estado de
vigilia y el estado de suefio. Esta es la fase ligera, en la que una persona puede
despertar facilmente.

e N2 (sueiio ligero): En esta fase, la actividad cerebral disminuye y la
frecuencia cardiaca 'y respiratoria se hacen mas lentas. Ocupa
aproximadamente el 50% del tiempo total de suefio.

e N3 (sueiio profundo): También conocido como suefio de ondas lentas, esta
es la etapa mas profunda del suefio que no estd asociada con movimientos oculares
rapidos. Es importante para la recuperacion, el crecimiento y la renovacion celular

del organismo. (Kryger, 2017)

2.1.2.2. Suenno REM

El sueno REM  se caracteriza por movimientos oculares rapidos,
actividad cerebral intensa similar a la vigilia, y una disminucion en el tono
muscular. Es la fase del suefio donde ocurren la mayoria de los suefios vividos.
(Hobson, 2010)

También esta relacionado con la consolidacion de la memoria emocional,
la integracion de experiencias y la creatividad. También se cree que el suefio REM
desempefia un papel en la regulacion emocional y en el procesamiento de
experiencias emocionales y recuerdos. (Rechtschaffen, 1968) Y esta fase ocurre
poco después de las etapas de suefio NREM y suele durar entre 10 y 20 minutos

por ciclo, incrementando en duracién a medida que avanza la noche.
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2.1.3. Ritmo circadiano

El ritmo circadiano es un patrén bioldgico que sigue un ciclo de
aproximadamente 24 horas. Estd regulado por un "reloj biolégico" interno localizado
en el nucleo supraquiasmatico (SCN) del hipotadlamo. Este reloj bioldgico coordina el
ritmo circadiano con las sefiales externas, como la luz y la oscuridad, para mantener

un equilibrio interno y una sincronizacion con el entorno. (Daan, 1984)

2.1.4. Calidad del suerio

La calidad del suefio se explica como la medida en que el suefio cumple con
las expectativas de descanso, restauracion y satisfaccion. Incluye factores como la
duracion del suefo, la latencia (el tiempo que toma quedarse dormido), la continuidad
del suefio (minimizacion de despertares nocturnos), y la eficiencia del suefio

(proporcion del tiempo en la cama que se pasa durmiendo). (Buysse, 1989)

2.1.5. Duracion del suerio

El tiempo de descanso necesario varia dependiendo de factores internos del
organismo, asi como de elementos conductuales y ambientales. Seglin la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), se aconseja dormir entre 7 y 8 horas diarias para preservar
un estado de salud optimo.

e Patron de suefio corto: Representa un descanso nocturno de 5 horas y media o
menos.

e Patron de suefio intermedio: Hace referencia a un descanso medio diario de 7 a
8 horas. Los individuos que siguen este modelo suelen tener una salud fisica y
mental mas Optima, mostrando una reduccion en la incidencia de trastornos como
la depresion, la ansiedad o el consumo problematico de sustancias.

e Patron de sueiio largo: Se caracteriza por dormir mas de 9 horas al dia.



e Patron de sueiio variable: Hace referencia a la irregularidad en los habitos de
descanso nocturno.

La eficiencia del suefio se mide mediante la relacion entre el tiempo total

dormido y el tiempo pasado en la cama. Una eficiencia normal de suefio se considera

igual o superior al 85%. (Buysse, 1989)

2.1.6. Higiene del suerio

Se recomiendan una serie de practicas y habitos que contribuirdn a mejorar la
calidad del suefio oa prevenir posibles alteraciones relacionadas con esto:

Evite el consumo de alimentos durante las horas nocturnas, asi como la ingesta
de sustancias estimulantes, como el alcohol, el té o el café, que pueden dificultar el
suefio. Aunque el ejercicio fisico es beneficioso para la salud, es preferible realizarlo
en horarios alejados del final del dia, ya que activa el organismo y podria interferir
con el descanso. (Sternberg, 2012)

Limitar la duracion de las siestas vespertinas a un maximo de 30 minutos.

Proporcionar un entorno adecuado para dormir con una temperatura
confortable, sin ruidos molestos y una cama cdmoda favorece el descanso. Incluya
actividades relajantes en su rutina antes de acostarse, como escuchar musica relajante,

tomar un bano relajante u otras actividades similares.

2.1.7. Rendimiento académico

Es el resultado del proceso de ensefianza y aprendizaje, medido a través de
evaluaciones cuantitativas y cualitativas, y refleja la adquisicion de contenidos
tematicos y habilidades requeridas para un nivel educativo especifico. Varios factores

pueden influir en este desempefio, incluida la inteligencia, la motivacion, el entorno
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educativo y las estrategias de aprendizaje utilizadas por los estudiantes. (Sternberg,

2012)

2.1.7.1. Factores internos:

> Motivacion y actitud: La motivacionde un individuo hacia
el aprendizaje y los objetivos académicos influye directamente en el esfuerzo que
el estudiante pone en una tarea y en su capacidad para superar las dificultades.

> Habilidades cognitivas: La capacidad de procesar informacion, resolver
problemas, recordar y aprender estrategias es la base del éxito académico.

> Autoeficacia y confianza: la confianza en la propia capacidad para
completar tareas académicas influye en el rendimiento. Los estudiantes con un alto
sentido de autoeficacia tienden a ser mas persistentes.

> Habitos de estudio: la organizacion, el tiempo de estudio y la calidad de

los métodos de estudio son factores cruciales para mejorar las calificaciones.

2.1.7.2. Factores Externos:

> Apoyo familiar: Un entorno familiar que valora la educacion, brinda apoyo
emocional y ofrece los recursos necesarios (como un lugar apropiado para el
aprendizaje) ayuda a mejorar el rendimiento de los nifios.

> Ambiente escolar: El ambiente escolar, las relaciones con los profesores y
compaifieros y los recursos educativos disponibles influyen enormemente en el
aprendizaje.

> Condiciones socioeconomicas: El acceso a materiales educativos,
tecnologia y recursos adicionales esta estrechamente vinculado al estatus

economico de la familia, lo que afecta las posibilidades de éxito.



2.1.8.

2.1.9.

> Salud fisica y emocional: Una salud fisica y emocional adecuada permite
a los estudiantes concentrarse en el aprendizaje. Problemas como la ansiedad, el

estrés o la mala alimentacion pueden afectar negativamente a tu rendimiento.

Atencion:
La atencion sostenida y selectiva es fundamental para el aprendizaje
efectivo. La capacidad de concentrarse en tareas académicas y filtrar distracciones

tiene un impacto significativo en el rendimiento académico.

Medicion del rendimiento académico:

El rendimiento académico suele medirse mediante calificaciones,
resultados en exdmenes estandarizados, cumplimiento de tareas escolares, y la
progresion en habilidades clave como la lectura, escritura y matemadticas. No
obstante, es importante considerar que estos indicadores no siempre capturan

aspectos mas cualitativos como el desarrollo personal y social de los estudiantes.
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I11. METODO

3.1 Tipo de investigacion

El resente estudio se clasifica como descriptivo, ya que su objetivo principal
es identificar y analizar las propiedades y caracteristicas de un grupo o individuo
especifico, permitiendo describir sus comportamientos sin establecer relaciones de
causalidad. Se emplea un enfoque cuantitativo, dado que los datos estadisticos
obtenidos son analizados e interpretados con el fin de respaldar el fendmeno, hecho u
objeto de estudio. Asimismo, corresponde a un disefio no experimental, dado que no
se manipulan las variables y tUnicamente se realiza una observacion directa.
Finalmente, es de tipo transversal, puesto que la recopilacion de los datos se llevo a

cabo en un tnico momento temporal.
3.2 Ambito temporal y espacial
La investigacion se desarrollard en un colegio privado en el distrito de
Lurigancho — Chosica durante el periodo 2024.

3.3 Variables

3.3.1 Variable dependiente

Rendimiento académico
Definicion  operacional: ~Se considerara como rendimiento
académico al promedio aritmético las calificaciones obtenidas en el

periodo anual 2024. (Anexo A.2)
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3.3.2. Variable independiente

Calidad de suefio
Definicion operacional: Puntaje obtenido por los participantes
segun el PSQI. (Anexo A.1).

3.4  Poblacion y muestra

e Definicion de la poblacion:

Este estudio se desarrollard con estudiantes de nivel secundario, con el
propoésito de minimizar posibles sesgos de muestreo. La poblacion objeto de estudio
estard conformada por 70 alumnos que cursan del 1.° al 5.° afio en una institucion
educativa privada ubicada en Lurigancho-Chosica.

e Definicion de la muestra:

El disefio muestral segin la formula de poblacion finita salié en:

La formula para poblaciones pequefias es:

N.Z2. -(1_p)
E2-(N-1)+22-p-(1-p)

n —

. Nivel de confianza: 95% (Z=1.96).
. Margen de error: 5% (E=0.05).
e  Proporcion esperada: p=0.5

Sustituyendo:

70-(1.96)%-0.5- (1 — 0.5)
(0.05)2- (70 — 1) + (1.96)2- 0.5 - (1L — 0.5)

T =



3.5

El tamafio de la muestra necesario para una poblacion de 70, con un nivel
de confianza del 95%, un margen de error del 5% y una proporcién esperada del

50%, es aproximadamente 59 personas.

Instrumentos

3.5.1. Técnica recoleccion de datos

La técnica empleada en este estudio fue la encuesta, utilizando como
instrumento un cuestionario compuesto por 20 items, el cual sera aplicado en

una institucion educativa ubicada en Lurigancho- Chosica.

3.5.2. Instrumento recoleccion de datos

El estudio contemplara la administracion del cuestionario "Indice de
Calidad de Suefio de Pittsburgh" (PSQI) a los estudiantes durante su horario de
clases. Este instrumento semiestructurado fue disefiado en Estados Unidos por
Buysse, Reynolds, Monk, Berman y Kupfer, siendo validado en 1989 con una
consistencia interna de 0,83 (Alfa de Cronbach). En 1997, Royuela y Macias lo
tradujeron al espaiiol y validaron para poblaciones de Espafia y Colombia,
obteniendo un Alfa de Cronbach de 0,87. En Peru, el PSQI fue validado en 2012
por el Instituto Nacional de Salud Mental Honorio Delgado, mediante el trabajo
de Luna, Robles y Agiiero. Este instrumento evaliia dimensiones como calidad
subjetiva del suefio, latencia, duracion, eficiencia, perturbaciones del suefio y
uso de medicamentos para dormir. (Luna, 2015) (Anexo A.1)

Ademas, se recolectaron datos demograficos como edad, sexo y grado
académico. Para evaluar el rendimiento académico, se aplicO un andlisis

documental utilizando el programa SIAGIE, considerando la escala de
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calificaciones de la educacion basica regular definida por el Ministerio de
Educacion, con el proposito de obtener las notas finales de los estudiantes de
nivel secundario. (ANEXO A.2).
3.5.3. Validez y confiabilidad instrumento de recoleccion de datos

En Peru, Luna, Robles y Agliero realizaron un estudio sobre la calidad
del suefio con una muestra de 4,445 adultos. De manera similar, Emilia Mego
(2021) llevo a cabo una investigacion en la que el instrumento utilizado fue
validado por seis jueces expertos. Los resultados obtenidos fueron procesados
mediante la prueba binomial, obteniendo un valor de 0,0306, lo que indico que
el instrumento estaba validado. Para evaluar la confiabilidad, se realizé una
prueba piloto, la cual mostré6 una consistencia interna de 0,83, segin el
coeficiente Alfa de Cronbach. El cuestionario utilizado se compone de siete
dimensiones, las cuales se clasifican en una escala de 0 a 3, donde 0 indica "sin
dificultad" y 3 representa "dificultad grave". El puntaje global, que varia entre
0y 21 puntos, permite clasificar a los participantes como "buenos" o "exiguos"
dormilones. Los resultados se interpretan de la siguiente manera: una
puntuacién menor a 5 se considera como "sin problema de suefio", entre 5y 7
"requiere atencion médica", entre 8 y 14 puntos "tratamiento médico" y una
puntuacion mayor o igual a 15 indica un "problema de suefio grave". (Luna,
2015)

3.5.4. Aplicacion de instrumento recoleccion de datos

La recoleccion de informacion se realizard en el mes de octubre-
noviembre 2024, durante el periodo de clases, se ha considerado encuestar en
una semana de manera presencial, la duracion de la encuesta durara

aproximadamente 10 minutos en un cuestionario de 20 items; previamente se
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3.6

3.7

entregara un consentimiento informado a los padres o apoderados para permitir
al menor a realizar mencionada encuesta. Al terminar el periodo de encuestas se
procederd a revisar cada una, corroborando la calidad del llenado y la

codificacion a cada test.

Procedimientos

Se coordind previamente con la directora del colegio privado para
obtener los permisos necesarios y gestionar la documentacion requerida de
acuerdo con las normativas institucionales, con el fin de aplicar el cuestionario.
Posteriormente, se evaluara la disponibilidad y el momento adecuado para llevar
a cabo la encuesta. Se enviard una notificacion a los padres a través de la agenda
escolar, en la que se explicara detalladamente el objetivo y proposito del estudio.

En el aula, se informard a los estudiantes sobre el proposito de la
encuesta, asegurando la proteccion de su identidad y la confidencialidad de la
informacion, que solo se utilizard con fines académicos. Una vez completada la
encuesta, se procedera a recoger las respuestas y se expresara el agradecimiento

a los estudiantes por su participacion y colaboracion.

Analisis de datos

El procesamiento de los datos se llevard a cabo utilizando el software
estadistico SPSS version 23 y Excel. Para analizar los resultados, se aplicara
estadistica descriptiva, organizando la informacion en tablas segtin los objetivos
del estudio, con el propdsito de calcular las frecuencias y porcentajes

correspondientes.
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3.8. Consideraciones éticas

La investigacién se llevo a cabo en cumplimiento de los principios éticos

fundamentales, como la autonomia, la beneficencia, la no maleficencia y la justicia.

Principio de autonomia: Antes de la aplicacion de la encuesta, se informara al
tutor o apoderado de los estudiantes sobre el proposito del estudio. Este principio
asegura que el tutor tiene la capacidad de tomar decisiones informadas, ya que podra
firmar el consentimiento informado (Anexo C) y el asentimiento, permitiendo que
los estudiantes completen el cuestionario de manera libre y anénima.

Principio de beneficencia: Se garantizard que los datos recolectados sean
completamente confidenciales y utilizados exclusivamente con fines de
investigacion.

Principio de no maleficencia: El estudio no tendré la intencion de causar ningun
dafio fisico ni psicoldgico a los estudiantes de secundaria. La informacion obtenida
se usara de manera ética, sin perjudicar su bienestar.

Principio de justicia: La investigacion se llevara a cabo sin discriminacion alguna
hacia los estudiantes de secundaria, respetando criterios de inclusion y sin hacer

distinciones basadas en género, raza o religion.
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Iv. RESULTADOS

4.1.  Sociodemogridficos

Tabla 1

Sexo de los Alumnos Matriculados de Secundaria de un Colegio Privado en Lurigancho-

Chosica, 2024

SEXO Continuidad Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Valido Masculino 27 44.3 44.3 44.3
Femenino 34 55.7 56.7 56.7
Total 61 100,0 100,0

Nota: Encuesta realizada a alumnos de nivel secundario de un colegio en Lurigancho-

Chosica

Figura 1

Sexo de los Alumnos Matriculados de Secundaria de un Colegio Privado en Lurigancho-
Chosica, 2024
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En la tabla 1 se presenta que, de los 61 estudiantes de nivel secundaria encuestados, el

55.7% corresponde al género femenino (34) y el 44.3% al género masculino (27).

Tabla 2

Edad de los Alumnos Matriculados de Secundaria de un Colegio Privado en Lurigancho-

Chosica, 2024

N Minimo Maximo Media
Edad del alumnado 61 12 17 14.5
N valido (lista) 61

Nota. Encuesta realizada a alumnos de nivel secundario de un colegio en Lurigancho-Chosica

2024

Figura 2

Edad de los Alumnos de Nivel de Secundaria de un Colegio Privado en Lurigancho-Chosica, 2024
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La tabla 2 muestra que, entre los 61 estudiantes de nivel secundaria encuestados (100%), la

edad promedio fue de 14.5 afios, con un rango que oscila entre los 12 afios como minimo y los



17 afios como maximo. Por otro lado, la Figura 2 refleja que la mayor proporcion de alumnos

tiene 14 afios, representando el 27.8% del total.

4.2.  Descriptivos

Tabla 3

Calidad Subjetiva de Suerio de Alumnos de Secundaria de un Colegio Privado en

Lurigancho-Chosica, 2024

SEXO Continuidad Porcentaje

Vilido Muy Bueno 7 115

Bueno 44 72.1

Malo 9 14.8

Bastante malo 1 1.6
Total 61 100,0

Nota. Encuesta realizada a alumnos de nivel secundario de un colegio en Lurigancho-Chosica 2024

Figura 3

Calidad Subjetiva de Suernio de Alumnos de Secundaria de un Colegio Privado en Lurigancho-

Chosica, 2024
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Segun la encuesta realizada a los 61 (100%) alumnos de nivel secundario de un colegio
de Lurigancho — Chosica se puede analizar en la tabla 3 que 7 (11.5%) calificaron como muy

bueno, 44 (72.1%) como buena, 9 (14.8%) como malo y 1 (1.6%) bastante malo.

Tabla 4
Latencia del Sueno de los Alumnos de Secundaria de un Colegio Privado en Lurigancho-

Chosica, 2024

Continuidad Porcentaje

Valido Menos de 15 minutos 24 393
16-30 minutos 23 37.7

31 — 60 minutos 8 13.1

Mas de 60 minutos 5 8.9
Total 61 100,0

Nota. Encuesta realizada a alumnos de nivel secundario de un colegio en Lurigancho-Chosica 2024

38



39

Figura 4

Latencia del Suerio de los Alumnos de Secundaria de un Colegio Privado en Lurigancho-Chosica, 2024
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La tabla 4 y la figura 4 presentan informacion sobre el componente de latencia de suefio
en los 61 estudiantes de nivel secundaria de un colegio en Lurigancho — Chosica que
participaron en la encuesta. De estos, 24 (39.3%) indicaron que logran dormir en menos de 15
minutos, siendo este el porcentaje mas alto. Por su parte, 23 alumnos (37.7%) tardan entre 16
y 30 minutos, 8 (13.1%) demoran de 31 a 60 minutos, y finalmente 5 (8.9%) reportaron

necesitar mas de 60 minutos para dormirse.



Tabla §
Duracion del Suerio de los Alumnos de Secundaria de un Colegio Privado en Lurigancho-

Chosica, 2024

Continuidad Porcentaje
Vilido Mas de 7 horas 24 39.3
6-7 horas 23 37.7
5-6 horas 8 13.1
Menos de 5 horas 5 8.9
Total 61 100,0

Nota. Encuesta realizada a alumnos de nivel secundario de un colegio en Lurigancho-Chosica 2024

Figura 5

Duracion del Suerio de los Alumnos de Secundaria de un Colegio Privado en Lurigancho-Chosica,

2024
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En relacion con la duracion del suefio, la tabla 5 y la figura 5 revelan que, de los 61
estudiantes de nivel secundaria encuestados (100%), 24 (39.3%) indicaron dormir mas de 7
horas, 23 (37.7%) sefialaron descansar entre 6 y 7 horas, 8 (13.1%) reportaron un suefio de

entre 5 y 6 horas, mientras que 5 (8.9%) mencionaron dormir menos de 5 horas .

Tabla 6
Eficiencia del Suenio de los Alumnos de Secundaria de un Colegio Privado en Lurigancho-

Chosica, 2024

Continuidad  Porcentaje

Vilido Mas de 85% 29 47.6
75-84% 16 26.2
65-74% 10 16.4
Menos del 65% 6 9.8
Total 61 100,0

Nota. Encuesta realizada a alumnos de nivel secundario de un colegio en Lurigancho-Chosica

2024

La Tabla 6 presenta los hallazgos de los 61 estudiantes de nivel secundario encuestados
en una institucion educativa de Lurigancho-Chosica. Entre ellos, 29 estudiantes (47.6%) se
registraron una eficiencia del suefo superior al 85%, 16 estudiantes (26.2%) se registraron
entre el 75% y el 84%, 10 estudiantes (16.4%) se registraron entre el 65% y el 74%, y 6

estudiantes (9.8%) reportaron una eficiencia del suefio inferior al 65%.
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Tabla 7

42

Perturbaciones del Suerio de los Alumnos de Secundaria de un Colegio Privado en

Lurigancho-Chosica, 2024

Cantidad Porcentaje
Promedio Promedio
Valido Ninguna vez en las tultimas 4 28 45.5
semanas
Menos de 1 vez alasemana 11 19.0
Uno o dos veces a la semana 13 20.7
Tres o mas veces a la semana 9 14.8
Total 61 100,0

Nota. Encuesta realizada a alumnos de nivel secundario de un colegio en Lurigancho-

Chosica 2024
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Figura 6
Perturbaciones del Suerio de los Alumnos de Secundaria de un Colegio Privado en

Lurigancho-Chosica, 2024
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Segun los resultados obtenidos de los 61 (100%) alumnos de nivel secundario de un
colegio de Lurigancho — Chosica encuestados, se muestra en la tabla 7 que 28 (45.5%)
manifestd ninguna perturbacion en las Ultimas 4 semanas, 13 (20.7%) una o dos veces por

semana, 11 (19%) menos de 1 vez por semana y 9 (14.8%) tres o més veces a la semana.

Con respecto a la figura 6, podemos apreciar que de las perturbaciones mas frecuentes
estd el despertarse durante la noche que al menos 45.9% lo ha presentado una o dos veces a la
semana, posteriormente el tener que levantarse la para ir al bafio fue otro de los motivos con
un 32.8% con una frecuencia de al menos una vez a la semana; otra perturbacion que muestra

es el tener pesadillas o “malos suefios” con un 28.2% presentando al menos una vez a la semana
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y por ultimo el sentir frio o calor también cuentan como interruptores del suefio en un 27.9% y

31.1% respectivamente ambos con una frecuencia de una o dos veces por semana.

Tabla 8

Uso de Medicamentos para Dormir de los Alumnos de Secundaria de un Colegio Privado en

Lurigancho-Chosica, 2024

Frecuencia Porcentaje
Vilido Ninguna vez en las Ultimas 4 53 86.9
semanas 5 89
Menos de 1 vez a la semana
Uno o dos veces a la semana 2 33
Tres o mas veces a la semana 1 1.6
Total 61 100,0

Nota. Encuesta realizada a alumnos de nivel secundario de un colegio en Lurigancho-

Chosica 2024

La tabla 8 muestra que, de los 61 alumnos de secundaria encuestados (100%), 53
(86,9%) no han usado medicamentos para dormir en las Gltimas 4 semanas. En contraposicion,
5 (8.2%) informaron que los usaban menos de una vez a la semana, 2 (3.3%) sefalaron que los
utilizaban una o dos veces a la semana, y 1 alumno (1.6%) sefial6 haber recurrido a farmacos

para dormir tres 0 mas veces a la semana.



Tabla 9

Disfuncion Diurna de los Alumnos de Secundaria de un Colegio Privado en Lurigancho-

Chosica, 2024

Frecuencia Porcentaje
Valido Ausente 4 6.6
Leve 14 23.0
Moderada 26 42.6
Severa 17 27.8
Total 61 100,0
Nota. Encuesta realizada a alumnos de nivel secundario de un colegio en Lurigancho-
Chosica 2024
Figura 7

Disfuncion Diurna de los Alumnos de Secundaria de un Colegio Privado en Lurigancho-Chosica,

2024
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Latabla 9 y la figura 7 muestran los resultados de los 61 estudiantes de nivel secundaria
encuestados respecto a los problemas en sus actividades diarias relacionados con la
somnolencia. De ellos, 26 (42.6%) reportaron sentirse somnolientos una o dos veces por
semana, 17 (27.8%) mencionaron experimentar un cansancio severo tres 0 mas veces por
semana, 14 (23%) indicaron sentir somnolencia al menos una vez a la semana, y 4 (6.6%)

afirmaron no haber experimentado somnolencia en sus actividades durante el Gltimo mes.

Tabla 10
Calidad de Suerio de los Alumnos de Secundaria de un Colegio Privado en Lurigancho-

Chosica, 2024

Frecuencia Porcentaje
Valido Buena 44 72.2
Mala 17 27.8
Total 61 100,0

Nota. Encuesta realizada a alumnos de nivel secundario de un colegio en Lurigancho-Chosica

2024

Segun el puntaje final del PSQI de los 61 (100%) estudiantes de nivel secundario de
una escuela de Lurigancho - Chosica encuestados, en la tabla 10 se muestra que 44 (72.2%)
posee una calidad de suefio excelente, mientras que 17 (27.8) %) muestra una calidad de suefio

deficiente.
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Tabla 11
Rendimiento Académico de los Alumnos de Secundaria de un Colegio Privado en

Lurigancho-Chosica, 2024

Frecuencia Porcentaje
Vilido Desaprobado 3 4.9
Regular 8 13.1
Bueno 40 65.6
Destacado 10 16.4
Total 61 100,0

Nota. Encuesta realizada a alumnos de nivel secundario de un colegio en Lurigancho-Chosica

2024

Figura 8
Rendimiento Académico de los Alumnos de Secundaria de un Colegio Privado en

Lurigancho-Chosica, 2024
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En la tabla 11 y figura 8 se observa que de los 61 (100%) alumnos de nivel secundario
de un colegio de Lurigancho — Chosica encuestados, 3 (4.9%) tienen un rendimiento académico
bajo dimensionado como “Desaprobado”, 8 (13.1%) presenta un rendimiento “regular”, 40

(65.6%) un rendimiento “bueno” y 10 (16.4%) presenta un rendimiento “destacado”.
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V. DISCUSION DE RESULTADOS

La calidad del suefio es fundamental para mantener la salud fisica y mental,
especialmente en la adolescencia, cuando los estudiantes enfrentan extensas jornadas
académicas. La falta de horas adecuadas de suefio puede provocar somnolencia durante las
clases, disminuyendo el rendir con su horario académico y afectando negativamente sus

calificaciones.

Este estudio tuvo como propdsito principal analizar la relacion entre la calidad del
suefio y el rendimiento académico en estudiantes de secundaria de un colegio privado en
Lurigancho-Chosica durante 2024. Se trabaj6é con una muestra de 61 alumnos, entre los
cuales el 44.3% eran del sexo masculino y el 56.7% de sexo femenino. En cuanto a las
edades, el grupo predominante fue el de 14 anos (27.8%), seguido por los de 12 afios

(5.8%) y los de 17 afios (4.3%).

Respecto a la subjetividad de la calidad del suefio, el 72.1% de los participantes
calificé su calidad de suefio como buena, mientras que el 14.8% la consideré mala (ver
Tabla 3). Estos resultados contrastan con el estudio de Luyo (2018), donde solo el 9.2%

informo tener buena calidad de suefio y el 53.9% mala.

En cuanto a la latencia del suefio (Tabla 4), el 39.3% de los estudiantes indic6 que
conciliaba el suefio en menos de 15 minutos, el 37.7% en 16-30 minutos, y el 13.1% en
31-60 minutos. Estos hallazgos son comparables con el estudio de Bautista y Taipe (2019),

que reporto que el 11.3% de los participantes tardaba entre 31 y 60 minutos en dormirse.

Sobre la duracién del suefio (Tabla 5), el 39.3% de los estudiantes dormia mas de

7 horas, el 37.7% entre 6 y 7 horas, el 13.1% entre 5 y 6 horas, y el 8.9% menos de 5 horas.
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Estos datos coinciden parcialmente con Luyo (2018), quien encontrd que el 8.15% de los

estudiantes dormia entre 5 y 6 horas.

En términos de eficiencia del sueno (Tabla 6), el 47.6% de los encuestados obtuvo
una eficiencia superior al 85%, el 26.2% entre 75% y 84%, el 16.4% entre 65% y 74%, y
el 9.8% menos del 65%. Estos resultados son consistentes con Luyo (2018), que reportd

que el 78.13% tenia una eficiencia mayor al 85%.

En cuanto a las perturbaciones del suefio, el 45.5% de los estudiantes no presentod
problemas en las ultimas cuatro semanas, mientras que el 14.8% indicd haberlos
experimentado tres o mas veces por semana. Esto difiere de los resultados de Luyo (2018),
quien reportd que el 66.15% de los participantes tenia problemas de suefio al menos una

vez a la semana.

Sobre el uso de medicamentos para dormir (Tabla 8), el 86.9% de los estudiantes
indicd no consumirlos, resultados similares a los de Luyo (2018) y Bautista y Taipe (2019),
quienes encontraron porcentajes de 75.3% y 85.1%, respectivamente, de estudiantes que

no utilizaban estos medicamentos.

En relacién con la disfuncion diurna (Tabla 9), el 42.6% reportd una disfuncion
moderada, el 27.8% una disfuncion severa, el 23% una leve, y el 6.6% no experimentd
dificultades en sus actividades diarias. Estos resultados son comparables con Baldera
(2018), quien hallé que el 45% de los estudiantes presentaba disfuncién moderada y el

37.5% leve.

Finalmente, el analisis de los datos mostro que el 72.2% de los estudiantes tenia
una buena calidad de suefio, y el 65.6% present6d un buen rendimiento académico (Tabla

11). Estos resultados contrastan con Baldera (2018), quien reportd que el 72.5% de los
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estudiantes tenia una mala calidad de suefio, pero coinciden en parte con Garcia Arimuya
(2020) y Cruz Aquino (2021), quienes también evidenciaron que una buena calidad de

suefio esta asociada a un mejor rendimiento académico.
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VI. CONCLUSIONES

De acuerdo con los resultados obtenidos en la encuesta aplicada a 61

estudiantes de nivel secundaria de un colegio en Lurigancho-Chosica, se puede

concluir lo siguiente:

La mayoria de los estudiantes (72.2%) muestra una calidad de suefio adecuada,

mientras que el 27.8% presenta una calidad de suefio insuficiente.

Respecto a la percepcion subjetiva de la calidad del suefo, el 72.1% percibe una
calidad excelente, en contraste con el 14.3% que indica una calidad baja, y un 1.6%

en una proporcion menor indica una calidad de suefio muy baja.

Respecto al tiempo para conciliar el suefio, el 39.3% de los estudiantes indico que

tarda menos de 15 minutos en dormirse.

En relacion con la duracion del suefio, un 39.3% reporta dormir més de 7 horas por

noche, seguido por un 37.7% que descansa entre 6 y 7 horas.

En términos de eficiencia del suefio, el 47.6% de los estudiantes obtuvo un nivel

de eficiencia superior al 85%.

Sobre las perturbaciones del suefio, el 45.5% afirmdé no haber experimentado
ninguna en las Ultimas cuatro semanas, mientras que un 20.7% indic6é haberlas

sufrido entre una y dos veces por semana.

En cuanto al uso de medicamentos para dormir, la mayoria (86.9%) sefiald no haber

recurrido a ellos durante el altimo mes.
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Respecto a la disfuncion diurna, un 42.6% de los estudiantes report6 una disfuncion
moderada en sus actividades diarias, seguido por un 27.8% que presentd disfuncion

se€vera.

Finalmente, se observd que el 65.6% de los estudiantes obtuvo un buen
rendimiento académico, lo cual esta relacionado con la buena calidad de suefio
reportada por el 72.2%. Por otro lado, la proporcién de estudiantes con un
rendimiento regular (13.1%) o desaprobatorio (4.9%) se asoci6 con aquellos que

presentaron una calidad de suefio deficiente (27.8%).
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VII. RECOMENDACIONES

Los docentes deben resaltar la relacion directa entre la calidad del suefio y el
rendimiento académico, promoviendo habitos saludables en los estudiantes.

Las instituciones educativas deben incluir programas sobre buenos habitos de
descanso para mejorar el desempefio académico y prevenir trastornos del suefio.
Se recomienda que los estudiantes regulen el uso de dispositivos electronicos para
evitar interferencias con su descanso.

Es crucial sensibilizar a los padres sobre el impacto del suefio en el rendimiento
académico de sus hijos, fomentando habitos adecuados en casa.

Se debe incentivar el estudio de la calidad del suefio en diferentes entornos

educativos para profundizar en su impacto y proponer estrategias eficaces.
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ANEXO A
ANEXO A.1 Operacionalizacion de Variables de Calidad de Suerio

IX.
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ANEXO A: OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

OPERACIONALIZACION DE VARIABLE CALIDAD DE SUENO

Tipo de variable
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. DEFINICION DEFINICION N° DE
tural
VARIABLE szg:;]:l;:;uerdmelz:y CONCEPTUAL OPERACIONAL DIMENSIONES INDICADORES ITEMS MEDICION
0. Bastante bueno
Calidad de suefio  |¢Como valoraria o calificaria la calidad de su 6 1. Bueno
Subjetiva suefio? 2. Malo
3. Bastante malo
En las Gltimas 4 semanas, normalmente menos de 15 min: 0,
({CU&nto tiempo habra tardado en dormirse ) 16-30 min: 1,
(conciliar el suefio) en las noches? / Escriba el 31-60 min: 2,
tiempo en minutos: __/__ |/ mas de 60 min: 3
Latencia de suefio
En las Ultimas 4 semanas, ; Cuantas veces ha 0. Ninguna vez en las Ultimas 4 semanas
tenido problemas para dormir a causa de no 5A 1. Menos de una vez a la semana
poder quedarse dormido(a) en la primera ' 2. Uno o dos veces a la semana
C El suefio es media hora? 3. Tres 0 més veces a la semana
considerado F— r
. n las Ultimas 4 semanas, en promedio, Més de 70,
A como una necesidad Duracion del suefio ;cuantas horas efectivas ha dormido por 4 671
Esun que noche? Escriba la hora que crea que durmio: 562
L elemento | influye en el bienestar i1 s Eg
fisico psicolc’)gico y En las tltimas 4 semanas, normalmente ¢cual
| clave para la et Gel e ha sido su hora de irse a acostar? (utilice L (total # de horas dormido) / (Total # de
salud, ya que medido por un test de sistema de 24 horas) Escriba la hora habitual horas en cama) x100.
J Més del
D no SOlO calidad de suefio de Eficiencia habitual de 7 e-n fe 56 acuesta /f/_/ p
I u s En las (ltimas 4 semanas, habitualmente ¢A 85%2,
implica pittsburgh, consta de qué hora se levantd de la cama por la mafiana 75-84%: 1,
A d 19 y no ha vuelto a dormir? (Utilice sistema de 3 65-74%:2,
D Tipo de SR items autoaplicados. el 24 horas) Escriba fa hora habitual de Menos del 65%: 3
. , men R levantarse:/_/__/
variable segin adecuadame cuestionario
su naturaleza; | te durante la proporciona En las Gltimas 4 semanas, ; Cuéntas veces ha
Cualitativa nOChe, sino una puntuacién global tenido pr;)lblemas para dormir a causa de
0z o 0. Ninguna vez en las Ultimas 4 semanas
D Escala de también _ de B B) ¢ Despertarme durante la noche o la Ty —
Medicion: la calidad de suefio y madrugada? :
E o mantener un . desi Py R, - 2. Uno o dos veces a la semana
Nominal buen puntuguones e Sltite e ol b;ﬁ; 7ener que levantarme temprano para ir a 58, 3 Tres 0 s veces a |a semana £Suma
dimensiones de suefio : - D) _,'\‘0 poce respiar bien? 5C,5D 5F5G,5 de puntuaciones p7 a p15
~ . . 1 ? o
desempeno Cahd?d SUbJen_Va del E) ¢ Toser o roncar ruidosamente? i o 0
S diurno en suefio, latencia del F) ¢Sentir frio? 1oL
di suefio, duracion del G) ¢ Sentir demasiado calor? 10-18:2,
U IVEersas U H) ¢ Tener pesadillas 0 "malos suefios™? 19-27:3
actividades .. . 1) ¢ Sufrir dolores?
: ef|c~|en0|a habltugl de [ e ——
E gracias a un | suefio, perturbaciones
~ i Anti extrinsecas del suefio,
N nivel optlmo d dicacit En las (ltimas 4 semanas, (marcar la opcion
de atencign, | Uso de medicacion més apropiada).
O hipnatica y disfuncion | uso de medicamentos |- ; Cuantas veces habra tomado medicinas 7 S b lidad d -
diurna. para dormir para dormir por su cuenta? S5 U Gl S e
- ¢ Cuantas veces habra tomado medicinas
para dormir recetadas por el médico?
Durante el dltimo mes, ; Cuantas veces ha 0. Ninguna vez en las Ultimas 4 semanas
sentido somnolencia (mucho suefio) mientras 8 1. Menos de una vez a la semana
estudiaba, comia o desarrollaba alguna otra 2. Uno o dos veces a la semana
actividad? 3. Tres 0 mas veces a la semana
Disfuncion diurna
- 0. Nada
Durante el dltimo mes, ;Ha representado para
L 1. Poco
usted mucho problema el tener &nimos para 9

realizar actividades diarias?

2. Regular o Moderado
3. Mucho o bastante




ANEXO A 2 Operacionalizacion de Variables del Rendimiento Académico en Escolares

ANEXO A: OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

OPERACIONALIZACION DE VARIABLE CALIDAD DE SUENO

Tipo de
variable CRITERIOS
seglin su DEFINICION DEFINICION VALOR PARA
ViRsIIAEEE naturaleza | CONCEPTUAL | OPERACIONAL iLalEsleN = FINAL ASIGNAR
y escala de VALORES
medicion
Puntaje de 18-
20 sera
Rendimiento | considerado
Destacado académico como
. destacado rendimiento
'.ES. el puntaje académico
calificativo que el Deserl
alumno ha -
o obtenido durante Putaje de 14-
El rendimiento el grado 17 sera
académico es el académico, rendimiento | considerado
Tipo de aprr%%%siggi primero de Bueno académico  {un
variable con?orme y a{n;os secundaria, bueno rendimiento
RENDIMIENTO | segun su adauiriendo segundo de academico
ACADEMICO | naturaleza: quire secundaria, bueno
EN Cualitativa conocllmlentos tercero de Puntaie de 11
ESCOLARES Escala de ei?uedierl?w?irlcge secundaria, cuarto 1;23: €L
Medicion: . .| desecundariay Rendimiento :
. nuestra vida. Asi . P considerado
Ordinal - quinto de Regular académico
MISMO SO secundaria. De las regular como un
evaluaciones ya - N rendimiento
2 dimensiones
sea oral 0 escrita. L regular
adquiridas en el
eimgg;]ozge Puntaje de 0-
ap?endizajg LUgsrl
' Rendimiento | considerado
Desaprobado | académico un
desaprobado | rendimiento
académico

desaprobado.
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ANEXO B: Instrumento: Encuesta

)

Dﬂ/‘ INSTRUMENTO: CUESTIONARIO DE RELACION ENTRE LA CALIDAD DE
SUENO Y RENDIMIENTO ACADEMICO EN ESTUDIANTES DE
SECUNDARIA DE UN COLEGIO PRIVADO EN LURIGANCHO-CHOSICA,
LIMA 2024

Estimados alumnos (as):

Buenos dias, mi nombre es Merani Alexandra Yamo Cardenas, Bachiller de Medicina
Humana, el presente documento tiene como proposito recolectar datos acerca de sus
impresiones de la calidad de suefio y su relacion con el rendimiento académico en
alumnos de educacion secundaria, para ello debe elegir una de las alternativas propuesta
que considere que se ajuste a su realidad. Seguidamente, marque con un (x) el casillero
segiin UD. Crea correspondiente, con letra legible y clara en los espacios en blanco.

Sexo: Femenino () Masculino ()

Edad:

Grado:
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1. En las ultimas 4 semanas, normalmente ;Cual ha sido su hora de irse a acostar? (utilice sistema
de 24 horas)

Escriba la hora habitual en que se acuesta: /

2. En las ultimas 4 semanas, normalmente ;Cuanto tiempo habra tardado en dormirse (conciliar el
sueiio) en las noches?

Menos de 15 Entre 16-30 min | Entre 31-60 min | Mas de 60min

min

3. En las ultimas 4 semanas, habitualmente ;A qué hora se levanto de la cama por la mafiana y no
ha vuelto a dormir?

Escriba la hora habitual de levantarse: /

4. En las dltimas 4 semanas, en promedio, ;Cuantas horas efectivas ha dormido por noche?

Escriba la hora que crea conveniente:

5. En las ultimas 4 semanas ;Cuantas veces ha tenido problemas para dormir a causa de: (marque
con una x)

Ninguna Menosde |(Unoodos |Treso
vez en las | unavez a veces ala | mas
ultimas 4 la semana | semana veces a la
semanas semana

A) ;i No poder guedarme
dormido (a) en la primera
media hora?

B) ¢ Despertarme durante
la noche o la madrugada?

C) ¢ Tener que levantarme
temprano para ir al bafio?
D) ¢ No poder respirar
bien?

E) ¢ Toser o roncar
ruidosamente?

F) ¢ sentir frio?

g) ¢ sentir demasiado
calor?

h) ¢tener pesadillas o
“malos suefios”?

1) ¢ Sufrir dolores?

J) Ofras razones:
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6. Durante el ultimo mes, ;Como valoraria en conjunto, su calidad de suefio?

Muy buena

Buena

Mala

Muy mala

7. Durante el ultimo mes. ;Cuantas veces habra tomado medicinas (por su cuenta o recetadas

Ninguna vez en el Ultimo mes

Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana

Tres o mas veces a la semana

por el medico) para dormir?

8. Durante el ultimo mes, ;Cuantas veces ha sentido somnolencia (mucho suefio) mientras
estudiaba, comia o desarrollaba alguna otra actividad?

Ninguna vez en el ultimo mes

Menos de una vez a la semana

Una o dos veces a la semana

Tres o mas veces a la semana

9. Durante el ultimo mes, ;Ha representado para usted mucho problema el tener Animos para
realizar actividades diarias?
Ningln problema

Solo un leve problema

Un problema

Un gran problema

10. ;Duerme usted sola o acompafiado?

Solo (a)

Con alguien en la habitacion

En la misma habitacion, pero en otra cama

En la misma cama




64

ANEXO C: Consentimiento Informado

% x 2 CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPAR EN UN PROYECTO DE
7 INVESTIGACION

Sr(a). Representante legal del estudiante

Tenga un cordial saludo: por medio del presente documento solicito la participacion de su hijo(a)
en la investigacion sobre “Relacion entre la calidad de suefio y rendimiento académico en
estudiantes de secundaria de un colegio privado en Lurigancho-Chosica, Lima 2024”, desarrollada
por la egresada de Medicina Humana de la Universidad Nacional Federico Villarreal de la
Facultad de Medicina Humana “Hipolito Unanue” Siendo como propdsito la indagacion acerca
de la calidad de sueiio que presentan los estudiantes pertenecientes a este centro educativo
con el fin de obtener datos sobre la problematica en nuestro medio. Dicha participacion para el
presente estudio es completamente voluntaria, confidencial y anonima. Ya que solo el investigador
tendra acceso esta informacion, por tanto, estard resguardada. La investigacion implica llenar un
cuestionario que conlleva una duracion aproximadamente de 10 minutos en 10 preguntas, dicho
cuestionario se llenara en horario de clases sin afectar el mismo. La informacion recolectada se
usara con un fin académico, cumpliendo los objetivos de la investigacion. Si esta de acuerdo con
la participacion de su representado en el proyecto solicitamos enviar la autorizacion con sus

respectivos datos del menor y de su persona, no sin antes agradecerle su colaboracion.

Nombres y Apellidos (menor)

Nombres y Apellidos (apoderado)

DNI (apoderado):

En caso de alguna duda o inquietud sobre la participacion en el estudio puede llamar al Cel:

912607974 o escribir al correo electronico: merani9814(@gmail.com
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