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Resumen

El Objetivo de este estudio era, evaluar la higiene del sueño en estudiantes 
de enfermería de la Corporación Universitaria Adventista de Colombia en el 
2023.Metodo: Se ha realizado un estudio con enfoque cuantitativo, descriptivo, 
retrospectivo con medición transversal, en estudiantes de enfermería de la 
Corporación Universitaria Adventista de Colombia, se incluyeron todos los 
estudiantes mayores de 18 años, y se excluyeron aquellos estudiantes de la 
Corporación Universitaria Adventista de Colombia que no estén matriculados 
en el programa de enfermería. Resultados: el 54% de la población, tenía entre 
21 a 30 años, siendo la población más representativa, 34,13% entre 16 a 20 años 
de edad, el 9,52% entre 31 a 40 años de edad y una minoría mayor de 40 años de 
edad, además, el 86,51% de la población es de sexo femenino y el 13,49% es de sexo 
masculino, se observó que el 100% de los estudiantes presenta mala higiene del 
sueño según escala IHS-AM. Conclusiones: Con respecto a la calidad del sueño 
se encontró que el 56,3% merecen atención y tratamiento médico, por otra 
parte, se observó una mala higiene del sueño en el 100% de los estudiantes y 
72,2 % de toda la población encuestada presentan somnolencia anómala, lo que 
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confirma que realmente el mayor porcentaje de los estudiantes de enfermería 
de la Corporación Universitaria Adventista presenta problemas en temas de 
higiene y calidad del sueño, además tienen algún tipo de somnolencia siendo 
esto no tan beneficioso para su desempeño. 

Palabras clave: Higiene del sueño, calidad de sueño, somnolencia.

Abstract

The objective of this study was to evaluate sleep hygiene in nursing 
students of the Adventist University Corporation of Colombia in 2023. Method: 
A study has been carried out with a quantitative, descriptive, retrospective 
approach with cross-sectional measurement, in nursing students. of the 
Adventist University Corporation of Colombia, all students over 18 years of 
age were included, and those students of the Adventist University Corporation 
of Colombia who were not enrolled in the nursing program were excluded. 
Results: 54% of the population was between 21 and 30 years old, the most 
representative population being 34.13% between 16 and 20 years of age, 9.52% 
between 31 and 40 years of age and a larger minority. 40 years of age, in addition, 
86.51% of the population is female and 13.49% is male, it was observed that 
100% of the students have poor sleep hygiene according to the IHS-AM scale. 
Conclusions: Regarding sleep quality, it was found that 56.3% deserve medical 
attention and treatment; on the other hand, poor sleep hygiene was observed 
in 100% of the students and 72.2% of the entire population. surveyed present 
abnormal sleepiness, which confirms that the highest percentage of nursing 
students at the Adventist University Corporation actually have problems with 
hygiene and sleep quality, and they also have some type of sleepiness, which is 
not so beneficial for their performance.

Key words: Sleep hygiene, sleep quality, drowsiness
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Introducción

“Los estudios experimentales, clínicos y epidemiológicos han demostrado 
que las distintas formas de privación de sueño afectan de manera negativa a 
las funciones somáticas, cognitivas, emocionales y comportamentales.”(13) 
Es necesario agregar que la calidad del sueño constituye un aspecto clínico de 
enorme relevancia. Así lo demuestran las estadísticas al respecto: “30 - 40% de 
la población padece de insomnio, del 1 - 10% sufre apneas de sueño y 60% de los 
trabajadores por turnos informa de alteraciones del ritmo circadiano” (14).

Es importante agregar que, “Los trastornos del sueño constituyen uno 
de los problemas de salud más relevantes en las sociedades occidentales. La 
importancia de una buena calidad de sueño no solamente es fundamental 
como factor determinante de la salud, sino como elemento propiciador de 
una buena calidad de vida. La calidad del sueño no se refiere únicamente al 
hecho de dormir bien durante la noche, sino que también incluye un buen 
funcionamiento diurno (un adecuado nivel de atención para realizar diferentes 
tareas)” (14).

Siguiendo con lo anterior y teniendo en cuenta la importancia que 
tiene el sueño en los estudiantes universitarios, se menciona que “la cantidad 
necesaria del sueño en el ser humano está regulada por factores que dependen 
del organismo, del ambiente y del  comportamiento”(16) , añadiendo que los 
mismos están expuestos a practicar más  frecuentemente hábitos inadecuados, 
teniendo en cuenta exposiciones específicas como lo son las exigencias 
académicas relacionadas con el estudio y en otra instancia se adiciona las cargas 
extraacadémicas, siendo esto trabajo, familia, entre otros”. 

La gravedad del asunto es que las descompensaciones a nivel general 
pueden llevar a la cronicidad de las afecciones desligadas de la mala higiene del 
sueño, el deterioro cognitivo se va reflejando con un incremento de este cada 
vez más notable, ahora bien, “una definición operacional de la somnolencia 
es la tendencia de la persona a quedarse dormido, también conocido como la 
propensión a dormirse o la habilidad de transición de la vigilia al sueño” (17), 
esto conlleva a la variación de los horarios de sueño puede llegar a instancias 
peligrosas, ya que el cuerpo humano no realizará la correcta recuperación 
energética y con esto se estropearán los procesos del organismo.
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Ahora bien, en la revista Psyciencia, afirman que “cerca del 25% de 
variaciones en el rendimiento académico podrían explicarse por factores del 
sueño”(20), es así como se ha indagado acerca de las posibles causas de una 
mala higiene del sueño y se han encontrado diversas investigaciones en las que 
se plantean hipótesis similares, tal es el caso de un artículo de la Universidad 
del Magdalena, en la que se ratifica lo siguiente: “el insomnio tiene tasas de 
prevalencia en estudiantes universitarios entre 8.7 y 69.0% y se ha asociado con 
mayor fatiga, irritabilidad, ansiedad,  depresión,  dificultad  para  terminar  
las  tareas, déficit cognitivo, accidentes, ausentismo, abuso o  dependencia  
de  sustancias,  suicidio,  compromiso  inmunológico,  enfermedades  
cardiovasculares  y  gastrointestinales”(21).

Marco referencial

Actualmente la sociedad es consciente de la importancia que desempeña 
el sueño en la vida de los seres humanos ya que es un proceso   necesario que 
involucra múltiples sistemas. Está considerado como el mejor de los descansos 
que un organismo puede tener, no solo por la recuperación energética que se 
realiza durante el mismo, sino por la cantidad de beneficios físicos y mentales 
que se desprenden de esta actividad. Es una función fisiológica indispensable 
para la vida, fundamental para garantizar el bienestar físico y emocional del 
individuo, así como la armonía con su medio externo (18).

Consecuentemente “El sueño cambia en las distintas etapas del ciclo vital. 
En el período de la transición de la adolescencia a la edad adulta se producen 
cambios en el sueño que obedecen a factores biológicos y psicosociales. Los 
primeros son de tipo madurativo y los segundos se relacionan con el desarrollo. 
En cuanto a los factores biológicos, hay cambios en la duración, en las fases del 
sueño y en el ritmo circadiano sueño-vigilia. Desde el punto de vista psicosocial, 
las vicisitudes propias del proceso de individuación se expresan en la necesidad 
de elegir los propios horarios y actividades, entre otras. En ello influye la 
socialización, que adquiere un relieve especial en esta edad, manifestado por 
un aumento de las demandas sociales y la necesidad de responderlas” (13)
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Cabe mencionar  que “desde el punto de vista funcional se conceptualiza 
que en la regulación global del sueño participan tres subsistemas anatómico-
funcionales: un sistema homeostático que regula la duración, la cantidad y 
la profundidad del sueño, en este sistema se ha involucrado especialmente 
el área preóptica del hipotálamo, otro sistema responsable de la alternancia 
cíclica entre el sueño REM y no REM que ocurre en cada episodio de sueño, 
en el que se ha involucrado primordialmente al tallo cerebral rostral, y  un 
sistema circadiano que regula el momento en el que ocurre el sueño y el estado 
de alerta, en el cual se ha involucrado el hipotálamo anterior. Así mismo, se 
ha demostrado que paralelamente a la participación de distintas estructuras 
cerebrales, también diferentes neurotransmisores participan en las fases del 
sueño y vigilia” (31).

En la constitución nacional de Colombia, en la ley 1616 de 2013 por medio de 
la cual se expide la ley de Salud Mental, siendo esta de vital importancia respecto 
a promover un adecuado descanso, se dictan las siguientes disposiciones: 

Artículo 1: El objeto de la presente ley es garantizar el ejercicio pleno del 
Derecho a la Salud Mental a la población colombiana, priorizando a los niños, 
las niñas y adolescentes, mediante la promoción de la salud y la prevención 
del trastorno mental, la Atención Integral e Integrada en Salud Mental en el 
ámbito del Sistema General de Seguridad Social en Salud, de conformidad 
con lo preceptuado en el artículo 49 de la Constitución y con fundamento en 
el enfoque promocional de Calidad de vida y la estrategia y principios de la 
Atención Primaria en Salud.

Artículo 2. Ámbito de aplicación. La presente ley es aplicable al Sistema 
General de Seguridad Social en Salud, específicamente al Ministerio de Salud y 
Protección Social, Superintendencia Nacional de Salud, Comisión de Regulación 
en Salud o la entidad que haga sus veces, las empresas administradoras de planes 
de Beneficios las Instituciones Prestadoras de Servicios de Salud, las Empresas 
Sociales del Estado.
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Metodología

El enfoque que se dio a la investigación es cuantitativo, Se realizó de 
manera descriptiva, detallando características de la población objeto de 
manera retrospectiva a través de una medición transversal. La población 
incluyó todos los estudiantes mayores de 18 años matriculados en el programa 
de enfermería en el periodo 2023-1, y se excluyeron aquellos estudiantes de la 
Corporación Universitaria Adventista de Colombia que no estén matriculados 
en el programa de enfermería en el mismo periodo.

Las variables de sueño modificado, calidad del sueño, y somnolencia se 
midieron a través de 3 instrumentos validados, Escala de IHS- AM, Índice de 
PITTSBURG y Escala de somnolencia de EPWORTH (ESE).

Se calculó la muestra con un paquete estadístico, a partir de ello se 
tabularon los datos a través de Excel, y se analizaron en el SPSS 21.

Resultados

En el presente estudio se observó que el 54% de la población, tenía entre 
21 a 30 años, siendo la población más representativa, 34,13% entre 16 a 20 años 
de edad, el 9,52% entre 31 a 40 años de edad y una minoría mayor de 40 años 
de edad, además, el 86,51% de la población es de sexo femenino y el 13,49% es 
de sexo masculino, viendo una gran diferencia, permitiendo encontrar que en 
la población de enfermería se cuenta con más hombres que mujeres, por otra 
parte, el 88,10% de la población se encuentra soltero, 7,94% vive en unión libre 
y únicamente el 3,97% se encuentra casado.

Continuando con lo anterior, el 84,13% de la población estudiantil del 
programa de enfermería no tiene hijos y el 15,87% si tienen hijos. Así mismo, 
se encontró que el 62,89% vive con los papas o hermanos, el 19,59% vive en 
habitación alquilada en casa de familia, el 12,37% vive con la pareja e hijos y el 
5,15% vive en los internados de la universidad.
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Partiendo de lo anterior, el 99,21% de la población, cura únicamente el 
programa de enfermería y el 0,79% cursa en enfermería y otro programa, por 
otra parte, el 14,29% se encontraba cursando el semestre 1, el 17,46% el semestre 
2, el 10,32% el semestre 3, el 7,94% el semestre 4, el semestre 5, el 3,97% el semestre 
6, 15,8 % el semestre 7, el 8,73% el semestre 8, el 14,29% el semestre 9 y el 5,56% 
pertenece al semestre 10. Finalmente, se puede evidenciar que el 50,79% de la 
población no trabaja, el 26,19% trabaja de noche y el 22,02% trabaja de día. 

Para la evaluación de la higiene del sueño se observó que del 100% de los 
estudiantes, el 57,1 merecen atención más tratamiento médico, el 26,7% tienen 
problemas graves de sueño, el 11,1 únicamente merecen atención médica y solo 
4,8 están sin problemas de sueño. 

Tabla 1.  
 Caracterización de datos sociodemográficos

VARIABLE n %

EDAD

16-20 43 34,1

21-30 68 54,0

31-40 12 9,5

+40 3 2,4

Total 126 100

SEXO
femenino 109 86,5

masculino 17 13,5

Total 126 100

ESTADO CIVIL

Soltero 111 88,1

Casado 5 4,0

Unión libre 10 7,9

Total 126 100,0

HIJOS
si 20 15,9

no 106 84,1

Total 126 100
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CON QUIEN VIVE

con mis papás y/0 

hermanos
61 48,4

en los internados de 

la universidad
5 4,0

habitación alquilada 

en casa de familia
19 15,1

con mi pareja e hijos 12 9,5

Solo/sola 20 15,9

Con mis hijos e hijas 8 6,3

Familia 1 0,8

TOTAL 126 100

PROGRAMA ACÁDEMICO
Enfermería 125 99,2

Enfermería y otro 1 ,8

Total 126 100

SEMESTRE

1 18 14,3

2 22 17,5

3 13 10,3

4 10 7,9

5 3 2,4

6 5 4,0

7 19 15,1

8 11 8,7

9 18 14,3

10 7 5,6

Total 126 100,0

HORARIO LABORAL

diurno 29 23,0

nocturno 33 26,2

no trabajo 64 50,8

Total 126 100,0

Con respecto a los resultados de la Escala de Epworth se observó que del 
100 % de los estudiantes, el 72,2% presentan somnolencia anómala, el 24,6% 
presentan somnolencia media y solo el 3,2 % presentan sueño normal.
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Gráfico 1.  
 Resultado Escala de Epworth en porcentajes.

El índice de Pittsburgh para evaluar la calidad del sueño de los estudiantes 
del programa de Enfermería de la UNAC, arrojó los siguientes resultados, el 
62% merece atención médica, el 28% tiene problemas graves de sueño, el 14% 
merece atención médica y solo el 5% no tiene problemas de sueño, siendo la 
población anterior de sexo femenino.

Gráfico 2.  
 Resultado Índice de Pittsburgh en porcentajes.
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La presente investigación, tuvo como finalidad determinar la higiene 
del sueño en los estudiantes de enfermería de la Corporación Universitaria 
Adventista en el año 2023-2, teniendo en cuenta que la buena higiene del 
sueño es un elemento fundamental en la salud de los seres humanos. Esta se 
evaluó a través de tres instrumentos, la calidad del sueño a través de la escala 
de Pittsburg en la cual se encontró que el 56,3% de los estudiantes merecen 
atención y tratamiento médico, por otra parte, respecto a la higiene del sueño se 
utilizó la escala de IHS-AM (Índice De Higiene Del Sueño Modificada en Adultos 
mayores), en la cual se vio reflejada una mala higiene del sueño en el 100% de 
los estudiantes y finalmente para evaluar la somnolencia diurna se empleó la 
escala de Epworth mostrando que el 72,2% presentan somnolencia anómala.

En este estudio se evidencio que el 86,5%, de la población de enfermería 
encuestada es femenina y el 13,4%, pertenece al género masculino, por lo cual 
se halló que las mujeres son las que tienen menor calidad del sueño, diferente 
al estudio de Calidad del sueño de Naranjo A. y colaboradores de la Facultad 
de Salud de la Universidad De Santiago de Cali, en la cual se encontró que los 
hombres son la población más afectada con un porcentaje de mala calidad de 
sueño en un 56.5% y las mujeres con  46% (27).

Los datos revelados sobre la población femenina muestran la importancia 
de abordar cuestiones de salud y bienestar de manera integral. En primer 
lugar, el hecho de que el 62% de la población merezca atención médica plantea 
interrogantes sobre la calidad de los servicios de salud disponibles y la necesidad 
de mejorar el acceso a la atención médica. Además, el 28% que enfrenta 
problemas graves de sueño subraya la relevancia de abordar las condiciones 
relacionadas con el descanso, dado su impacto en la salud física y mental. 
Asimismo, el 14% que requiere atención médica adicional indica que existen 
necesidades de salud específicas en una parte significativa de la población.

En concordancia con lo anterior, se destaca que un preocupante 38% de 
la población no está empleada y requiere atención más tratamiento médico. 
Además, el 15% de la población enfrenta problemas graves de sueño, lo que 
subraya la necesidad de abordar esta cuestión. Por otro lado, el 7% de la población 
también merece atención médica, aunque no se especifican las razones. Por 
último, solo un reducido 4% de la población se encuentra libre de problemas 
relacionados con el sueño.
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Conclusiones

De acuerdo con los objetivos planteados en el transcurso de este estudio 
y posterior al análisis de los resultados obtenidos por medio de la aplicación de 
los instrumentos, es oportuno dar mención al cumplimiento de los objetivos, 
es por esto que se describe la caracterización sociodemográfica, se encontró 
que del 100% de la población estudiantil de enfermería, el 86,5% son de sexo 
femenino y el 13,4% son de sexo masculino. Además, se evidencio de acuerdo a 
la escala de Epworth que las mujeres son la población que más sufre problemas 
de somnolencia ya que “las etapas propias de la vida de una mujer, desde la 
menarquia (primera menstruación), embarazo, post parto y menopausia 
pueden impactar directamente en la calidad, regularidad y duración del sueño” 
(81).

De los participantes el 65% trabaja en horario mixto y el 35% no trabaja. 
De los estudiantes que no trabajan se encontró que tiene una mala calidad del 
sueño , por el contrario arrojó que las personas que estudian y trabajan son los 
que tienen mejor calidad del sueño, lo que significa que es realmente importante 
crear hábitos de mejoramiento de la administración del tiempo que se tiene 
para distribuir en las diferentes actividades que se desarrollan durante el día y 
la noche, de acuerdo a esto mejorar su calidad de sueño, siendo indispensable 
para su buen desempeño en las actividades que se deseen realizar. 

Con respecto a la calidad del sueño se encontró que el 56,3% merecen 
atención y tratamiento médico, por otra parte, se observó una mala higiene del 
sueño en el 100% de los estudiantes y 72,2 % de toda la población encuestada 
presentan somnolencia anómala, lo que confirma que realmente el mayor 
porcentaje de los estudiantes de enfermería de la Corporación Universitaria 
Adventista presenta problemas en temas de higiene y calidad del sueño, 
además tienen algún tipo de somnolencia siendo esto no tan beneficioso para 
su desempeño. 

Esta investigación es un aporte de interés para la facultad de enfermería 
de la Corporación Universitaria Adventista, especialmente para todos los entes 
del área de bienestar, los cuales velan por la salud del estudiante física, mental, 
emocional, espiritual y no solo en el ámbito académico, sino también, laboral, 
familiar y social, teniendo en cuenta que si un estudiante tiene mala higiene del 
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sueño, mala calidad y presenta algún tipo de somnolencia no va a poder rendir 
académicamente de la forma que se quiere para el buen desarrollo y éxito de su 
carrera profesional.  

Se recomienda a los integrantes de Bienestar Universitario,  que es 
importante promover una mejor comprensión de la importancia del sueño y 
cuidado de sí, implementando practicas saludables y adoptando políticas que 
respalden lo encontrado en la investigación realizada, La inversión en la salud 
y el bienestar de los estudiantes de enfermería no solo es crucial para su éxito 
académico, sino también para garantizar que estén preparados para brindar 
atención de calidad a aquellos que confían en su cuidado en el futuro.

Continuando con lo anterior, también se recomienda orientación 
y acompañamiento psicoeducativo a los estudiantes con el fin de prevenir 
un desencadenamiento mayor de problemas de sueño a nivel institucional, 
sobre todo en el caso de carreras con alta exigencia académica y alto riesgo de 
deserción por rezago académico. Asimismo, se considera importante que los 
programas de intervención institucional centrados en la formación de hábitos 
de vida saludables se alerten y trabajen el cuanto a las necesidades que se están 
presentando respecto a los problemas de sueño. 

De la misma manera consideramos importante que se realice una 
profundización en las diferentes variables utilizadas en los instrumentos con 
el fin de ahondar en cuales podrían ser otros factores que posiblemente puedan 
intervenir en la higiene del sueño de los estudiantes, así mismo, tener en 
cuenta otras facultades del campo universitario, en las cuales también se podría 
realizar intervención. 

Finalmente siendo esta investigación el punto de partida para el 
desarrollo de una estrategia que realmente vele por el bienestar de sus 
estudiantes, promoviendo así un estilo de vida saludable, que sea favorable 
para el estudiante, teniendo en cuenta el cuidado de sí, en todos los ámbitos de 
su vida. 
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