
11Año 13, Núm. 2, noviembre 2023 - abril  2024 ISSN: 2007-3100

El buen descanso y el rendimiento académico en jóvenes universitarios

El buen descanso y el rendimiento 
académico en jóvenes universitarios

Good rest and academic performance 
in young university students

Karla Valeria Rodríguez Castillo
Ana María Urzúa Salas

Resumen

L a presente investigación 
descriptiva-correlacional no 
experimental, tiene como ob-

jetivo identificar y analizar cuáles 
son los factores que tienen mayor 
influencia e incidencia en el buen 
descanso nocturno y el rendimien-
to académico de los alumnos de 
nivel superior, así como también 
analizar la relación y correlación 
que existe entre el desempeño 
universitario y el descanso de los 
estudiantes. Por lo cual, en virtud 
de cumplir con el objetivo de es-
tudio se realizó la aplicación de un 
cuestionario  de 24 reactivos, en 
el que se destacan aspectos rele-
vantes con respecto a la relación 
que existe entre el buen descanso 
nocturno y el rendimiento acadé-
mico de los jóvenes universitarios. 
La aplicación de este instrumento 
de investigación se llevó a cabo 

con estudiantes de la Licenciatura 
en Trabajo Social de la Benemérita 
Universidad Autónoma de Aguas-
calientes; en este sentido se obtu-
vo como resultado la prevalencia 
de diversos factores que influyen 
tanto en la calidad y cantidad del 
sueño como en el rendimiento 
académico, por lo que una mala 
calidad del sueño sí influye en el 
desempeño de los alumnos univer-
sitarios.

Palabras clave: 

Rendimiento académico, sueño, 
estudiante, descanso.

Summary

The objective of this non-experi-
mental descriptive-correlational 
research is to identify and analy-
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ze which are the factors that have 
the greatest influence and impact 
on a good night’s rest and the aca-
demic performance of higher level 
students, as well as to analyze the 
relationship and correlation that 
exists between university perfor-
mance and student rest. Therefore, 
in order to meet the objective of 
the study, a 24-item questionnaire 
was applied, which highlights rele-
vant aspects regarding the relation-
ship between a good night’s rest 
and the academic performance of 
young people. university students. 
The application of this research 
instrument was carried out with 

students of the Bachelor’s Degree 
in Social Work at the Benemérita 
Universidad Autónoma de Aguas-
calientes; In this sense, the result 
was the prevalence of various fac-
tors that influence both the quality 
and quantity of sleep and academic 
performance, so poor sleep quality 
does influence the performance of 
university students.

Keywords: 

Academic performance, sleep, stu-
dent, rest.
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Introducción 

E l sueño es un proceso com-
plejo que involucra múltiples 
sistemas. Está considerado 

como el mejor de los descansos 
que un organismo puede tener, no 
solo por la recuperación energéti-
ca que se realiza durante el mismo, 
sino por la cantidad de beneficios 
físicos y mentales que se despren-
den de esta actividad. Es una fun-
ción fisiológica indispensable para 
la vida, fundamental para garanti-
zar el bienestar físico y emocional 
del individuo, así como la armonía 
con su medio externo.
 En este sentido y por lo ante-
rior, es importante que los seres 
humanos mantengan un buen des-

canso a lo largo de todas las etapas 
de su vida, especialmente en los 
periodos en los que el ser humano 
se desarrolla, ya que el no tenerlo 
contribuye  al padecimiento de con-
secuencias patológicas, tanto físi-
cas como cognitivas, o al empeo-
ramiento de enfermedades que los 
seres humanos ya padecen.
 Es por eso, que los jóvenes uni-
versitarios no se encuentran exen-
tos de padecer alteraciones del 
sueño y de su descanso, que pue-
dan llegar a afectar el correcto de-
sarrollo y desenvolvimiento de los 
estudiantes en todos los aspectos 
de         su vida, tales como: en la vida 
académica, social personal y labo-
ral de los mismos;         debido a que por 
la exigencia de su carga académica 
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y de las actividades correspondien-
tes al nivel de educación superior, 
se ven obligados a disminuir el 
tiempo que emplean en su descan-
so.
 Ya que, para muchos jóvenes, la 
universidad representa una forma 
de      autonomía personal que no ha-
bían experimentado, en este con-
texto, se producen cambios en el 
estilo de vida. Uno de los que se 
alteran con más frecuencia es el 
sueño. Tal vez debido a las deman-
das sociales y académicas, muchos 
estudiantes  universitarios adoptan 
patrones de sueño irregulares, los 
cuales dan lugar a una variación en 
los hábitos de sueño y traen como 
consecuencia un bajo rendimiento 
académico de los mismos.
 Sin embargo, la relación entre 
el sueño, las características de sa-
lud, el rendimiento académico y el 
desenvolvimiento de los estudian-
tes en otros aspectos  de su vida, 
han recibido poca atención en los 
alumnos universitarios, puesto que  
se considera que como estudiantes 
se ven obligados a que su noche se 
vuelva día    y viceversa.
 Así pues, hay conocimientos 
acerca de que los estudiantes Uni-
versitarios por     su demanda acadé-
mica son una población de gran 
riesgo para desarrollar alteracio-
nes en los patrones del sueño, a su 
vez, estos cambios acarrean con-

secuencias de estrés psicológico 
que repercuten en la salud mental 
del individuo, por lo tanto, las inte-
rrupciones en el sueño, asociadas a 
las demandas académicas podrían 
ser un predictor para las enfer-
medades de salud mental en esta 
población estudiantil. (Saharaui y 
Javadpour, 2010).
 Es por lo anterior, que surge 
el interés por estudiar la relación 
entre el buen descanso y el rendi-
miento académico de los jóvenes 
universitarios, así como los facto-
res que puedan afectar el descanso 
y que traigan como consecuencia 
disminuir  o favorecer el rendimien-
to académico de los estudiantes. 
Asimismo, esta investigación pre-
tende establecer las correlaciones 
que existen entre los factores, el 
descanso y el rendimiento acadé-
mico, con fin de dar respuesta a la 
gran pregunta de investigación ¿El 
tener un buen descanso nocturno 
propicia mejorar el rendimiento es-
colar en los jóvenes Universitarios? 
Así como, corroborar o refutar  la 
hipótesis establecida de acuerdo a 
las variables de este estudio.

Antecedentes 

En ese mismo sentido, en la actua-
lidad, no se le toma la importancia 
que merece el dormir bien y des-
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cansar de manera plena y satis-
factoria, debido a las actividades 
que los       estudiantes tienen día con 
día en los diferentes ámbitos de su 
vida; sin embargo al  no tener esta 
necesidad fisiológica en conside-
ración en su vida cotidiana, puede 
repercutirles de manera alarman-
temente negativa a la salud y a los 
aspectos que conforman la vida 
social, personal, familiar e inclusive 
académica de los jóvenes universi-
tarios.
 Según la doctora Susana Redli-
ne, especialista en sueño, un adul-
to debe dormir un mínimo de 7.5 
horas por día para poder mantener 
una vida saludable (2012, párr.3). 
Por lo que, las pocas horas de sue-
ño y el estilo de vida de los univer-
sitarios son casi sinónimos, debido 
a las exigencias de la vida acadé-
mica y los horarios de la misma, 
también otras ocupaciones que de-
mandan otros aspectos de su vida 
puede llegar a influir en el mane-
jo del sueño.
 No obstante, los jóvenes univer-
sitarios frecuentemente presentan 
dificultades para conciliar el sueño 
de manera provechosa, estar tran-
quilos y relajados en la etapa de su 
vida en la que están cursando una 
carrera universitaria,      como conse-
cuencia de muchos factores y las 
diversas carreras y asignaturas que 
cursan. Por esta razón, es impor-

tante que, durante la época estu-
diantil de los jóvenes, estos logren 
controlar y administrar sus activi-
dades de tal manera, que el tiempo 
que se le dedique al buen dormir, 
se pueda conciliar el sueño y este 
no se vea afectado o reducido pro-
longadamente y evitar repercusio-
nes a la salud y al rendimiento aca-
démico de los estudiantes.
 De esta manera, el no dormir 
bien está estrechamente relacio-
nado con la capacidad de concen-
tración y la capacidad para obtener 
nuevos conocimientos, es  por ello 
que es importante y relevante co-
nocer y analizar cuáles son los fac-
tores que tienen mayor influencia 
en el buen descanso y el rendi-
miento académico de los univer-
sitarios, ya que si no se tiene un 
buen descanso se reducen inevi-
tablemente estas las capacidades 
de aprendizaje de los alumnos. 
Además, si no se duerme bien, se 
producen situaciones de constante 
estrés y las consecuencias reper-
cutirán también en la salud de los 
alumnos, manifestando      dolores in-
tensos de cabeza, mareos, náuseas 
e incluso ansiedad y depresión.
 Por tanto, el sueño influye en 
varios factores, uno de ellos es el 
rendimiento escolar, por el cual los 
alumnos disminuyen su nivel aca-
démico, por lo cual es importan-
te conocer las consecuencias que 
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atrae el no tener un buen descanso 
nocturno, ya que los universitarios 
no pueden tener un buen descanso 
ya sea por la carrera, trabajos, exá-
menes, proyectos, uso del teléfono 
celular, insomnio, depresión, por 
trabajar para solventar sus gastos, 
entro otros motivos. De esta ma-
nera las licenciaturas que se visua-
lizaron para con mayor incidencia 
en  no tener un buen descanso 
nocturno son Medicina, Derecho, 
Ingenierías, Arquitectos, Estoma-
tología, Trabajo social y Agronego-
cios.
 Por lo anterior, el objetivo de 
este estudio es identificar y anali-
zar cuáles son los factores que tie-
nen mayor influencia en el buen 
descanso nocturno y el rendimien-
to académico, debido a que el sue-
ño y las horas que el ser humano 
invierte en su descanso, tienen un 
papel fundamental en el desarro-
llo integral del mismo, es por eso 
por lo que, el sueño estable y el 
rendimiento escolar o académico 
óptimo, son ya una concepción po-
pular.              Por ello, es bien sabido que 
entre más calidad de sueño en con-
secución habrá mayor productivi-
dad, tanto en disciplinas académi-
cas, como en deportivas y sociales, 
desempeñando favorablemente las 
funciones cognitivas y los procesos 
de aprendizaje del ser humano.
 El inapropiado descanso  o la 

falta de sueño trae como conse-
cuencia múltiples y alarmantes 
complicaciones a la salud de los 
individuos, es decir, está asocia-
do al deterioro de las funciones 
cognitivas y psicomotoras como la 
memoria, la concentración, el razo-
namiento, la atención y el tiempo 
de reacción de las personas. Ade-
más, provoca pequeños cambios 
de humor, actitudes pesimistas y 
poco favorables, ansiedad y estrés 
en las personas, así mismo puede 
ocasionar trastornos del sueño y 
afecciones al cuerpo humano rela-
cionadas a la disminución de la to-
lerancia de la glucosa y obesidad, 
propiciando el origen del síndrome 
metabólico también conocido con 
el síndrome de resistencia a la insu-
lina, el cual según el National Her-
ta, Lung and Blood Instituto es un 
grupo de afecciones que, en con-
junto, aumentan el riesgo de sufrir 
cardiopatías, diabetes y accidentes 
cardiovasculares, así como otros 
problemas graves de salud (2022).
 Aunado a esto, la vida académi-
ca del estudiante universitario es 
una línea recta en constante ago-
tamiento ya que los deberes esco-
lares y demanda de trabajo de una 
carrera universitaria lo requiere, 
debido a esto el sueño disminuye 
y el estrés  aumenta, son semanas 
de constante tensión en la vida de 
los alumnos, sin embargo, no solo 

revista realidades 16x21_2023_3.indd   16 06/01/2024   02:57:59 p. m.



17Año 13, Núm. 2, noviembre 2023 - abril  2024 ISSN: 2007-3100

El buen descanso y el rendimiento académico en jóvenes universitarios

el ámbito académico ocasiona esto 
en los sujetos pertenecientes a la 
comunidad universitaria, sino que 
además los ámbitos personales, 
sociales, laborales y emociona-
les influyen en la disminución del 
tiempo invertido en el descanso 
favorables de los mismos.
 Así surge la preocupación por 
investigar, conocer, analizar e iden-
tificar los factores que interfieren 
desfavorablemente el sueño de 
los alumnos, ya que el tener un 
descanso placentero y un horario 
adecuado de descanso es de suma 
importancia en los buenos resulta-
dos del rendimiento académico de 
esta porción de la población, ya que 
cuando se duerme el cerebro y el 
cuerpo humano entran en un esta-
do de reposo, restauración y repa-
ración.
 A raíz de lo expuesto anterior-
mente, es menester realizar un 
encuadre de los principales con-
ceptos utilizados a lo largo de la 
elaboración de esta investigación, 
con el fin de definir claramente el 
sentido en el que se utilizan, pues-
to que son conceptos que son uti-
lizados en diferentes disciplinas, 
de diferentes acepciones y en di-
ferentes marcos teóricos. Así pues, 
se pretende resaltar la importancia 
que tienen para esta investigación, 
así como su relevancia dentro    del 
tema de investigación y en relación 

de una buena calidad del sueño y 
descanso,        dado que no solo es un 
factor determínate para una buena 
salud física o mental, sino que ade-
más es un mecanismo que propicia 
e influye de manera significativa en 
una buena calidad de vida de los in-
dividuos; asimismo el no descansar 
de manera correcta tiene efectos 
negativos en el desarrollo integral 
de las personas a  lo largo de su 
vida.
 Así a lo largo de este documen-
to, la calidad del sueño y el descan-
so no hace referencia únicamente 
al hecho de dormir bien durante 
la noche, sino que también incluye 
un buen funcionamiento diurno de 
nuestras capacidades y habilida-
des: cognitivas y físicas (un adecua-
do nivel de atención para realizar 
diferentes tareas que se le requie-
ran al individuo).
 Aunado  a lo anterior, la falta de 
descanso no posee cierta cantidad 
de horas mínimas requeridas para 
considerarse como “mal descan-
so”, basta con no dormir lo que el 
cuerpo necesita y requiere para 
realizar las actividades  cotidia-
nas de los seres humanos. De esta 
manera, dormir de forma idónea 
consta de entre siete y nueve horas  
diarias para adultos, por lo tanto, 
dormir menos de esta cantidad de 
horas durante un período de tiem-
po prolongado significaría que se 
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tiene falta de sueño, a menos que 
se encuentre en el pequeño por-
centaje de la población conside-
rada de “sueño  corto”. (National 
Sleep Foundation, 2019).
 En tal sentido, la importancia 
del descanso en la etapa universi-
tario de los jóvenes es verdadera-
mente alarmante, pues debido a la 
carga académica de los estudiantes 
universitarios, la desmedida vida 
social nocturna y los nuevos hábi-
tos que se comenzar a formar, es-
tos tienden a tener problemas con 
el descanso nocturno, para conci-
liar el sueño, respecto a tener una 
buena rutina de sueño y descanso, 
y respetar los horarios del mismo. 
 Por consecuencia, para enten-
der, la vida cotidiana de un estu-
diante universitario es necesario 
plantear una base teórica que con-
ceptualice que es un estudiante 
universitario, las funciones y el rol 
que desempeña dentro de una ins-
titución de educación superior de 
acuerdo a la carrera de pregrado 
de su elección. Por lo tanto, es ne-
cesario que se conceptualice que 
el estudiante es aquel sujeto que 
tiene como ocupación principal la 
actividad de estudiar, percibiendo 
tal actividad desde el ámbito aca-
démico. La principal función de 
los alumnos es aprender siempre 
cosas nuevas sobre distintas mate-

rias o ramas de la ciencia y arte, o 
cualquier otra área que se pueda 
poner en estudio, según la carrera 
que se cursa. El que estudia ejecu-
ta tanto la lectura como la práctica 
del asunto o tema sobre el que está 
aprendiendo (Rosana, 2020). 
 Debido a esto, la falta de un 
buen descanso tiene un impacto 
negativo en la  vida académica de 
los jóvenes universitarios, ya que 
los estudiantes comienzan a dismi-
nuir su capacidad de concentración 
durante las lecciones de las asigna-
turas, según la carrera de pregrado 
que cursan, y en las horas de estu-
dio que dedican en casa, lo cual 
genera que sean muy poco produc-
tivas y deba emplearse más tiempo 
del necesario en hacer los deberes 
académicos.
 Por lo que, se tienen consecuen-
cias negativas en el rendimiento 
académico de los jóvenes universi-
tarios que van desde mayores difi-
cultades para el aprendizaje  y la ob-
tención de nuevos conocimientos, 
conflictividad en la vida personal, 
social, y familiar, hasta aumentar las 
posibilidades de enfermar.
 Asimismo, es importante co-
nocer y conceptualizar que es el 
rendimiento escolar, para medir 
la productividad, el esfuerzo y el 
aprendizaje obtenido de los estu-
diantes universitarios a través de 
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las actividades y tareas asignadas 
para la obtención de nuevos cono-
cimientos. Así pues, el Rendimien-
to Académico, es entendido como 
el sistema que mide los logros y la 
construcción de conocimientos en 
los estudiantes, los cuales se crean 
por la intervención de didácticas 
educativas que son evaluadas a 
través de métodos cualitativos y 
cuantitativos en una materia de un 
determinado plan de estudios (Ji-
ménez, 2000, como se citó en Na-
varro, 2003).
 Por otra parte, al hablar de des-
canso de los estudiantes universi-
tarios, se hace referencia a la for-
ma y al tiempo más eficaz, que el 
individuo emplea para recuperarse 
de la fatiga física y mental, produ-
cida por la realización de tareas en 
base a sus capacidades cognitivas y 
físicas. 
 De esta manera, se define que 
el  descanso es un estado de ac-
tividad mental  y física reducido, 
que hace que el sujeto se sienta 
fresco, rejuvenecido y preparado  
para continuar con las activida-
des cotidianas. El descanso no es 
simplemente inactividad, requiere 
tranquilidad, relajación sin estrés 
emocional y liberación de la ansie-
dad. La persona que descansa se 
encuentra mentalmente relajada, 
libre de ansiedad y físicamente cal-

mada. El significado y la necesidad 
de descanso varían según los indi-
viduos. Cada persona tiene hábitos 
personales para descansar tales 
como leer, realizar ejercicios de re-
lajación o dar un paseo. Para valorar 
la necesidad  de descanso y evaluar 
cómo se satisface ésta con eficacia, 
las personas necesitan conocer las 
condiciones que fomentan el mis-
mo. (Narrow, 1997, como se citó en 
Olvera, 2018).
 No obstante, en la vida de un 
estudiante que cursa educación su-
perior, se vuelve meramente difícil 
o casi imposible, debido a que este 
círculo vicioso se repite  habitual-
mente en períodos de exámenes o 
cuando se acumulan las fechas de 
entrega de trabajos, pudiendo con-
fundir otro de los efectos de la falta 
de sueño con el nerviosismo de esta 
época: una menor capacidad para 
manejar el estrés, haciéndoles más 
difícil la tarea de tener un manejo 
correcto del descanso y el sueño.

Materiales y métodos 

Esta investigación se efectúo de 
enero de 2020 a diciembre del mis-
mo año, como una investigación 
de tipo descriptiva-correlacional; 
dado que en primera instancia, se 
pretende describir, analizar e inter-
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pretar la información recopilada 
para realizar una amplitud del pa-
norama de investigación con el fin 
de especificar las propiedades del 
descanso de los alumnos y propi-
ciar a mejora de la toma de deci-
siones respecto al tema objeto de 
estudio, asimismo, de manera con-
secutiva, es un estudio correlacio-
nal, ya que se pretende establecer 
las relaciones y correlaciones entre 
el descanso y el rendimiento de los 
estudiantes de nivel superior. En 
ese sentido, para recabar los datos 
necesarios para esta investigación 
se utilizó un cuestionario de ela-
boración propia, con un total de 
24 reactivos, de los cuales 21 son 
cuestionamientos de tipo cerrado 
con opción múltiple y 3 son pre-
guntas de tipo abiertas. Y se esta-
bleció como objetivo de estudio 
identificar y analizar cuáles son los 
factores que tienen mayor influen-
cia en el buen descanso nocturno y 
el rendimiento académico.

Muestra

Para esta investigación se ha to-
mado la decisión de elegir una 
muestra no probabilística, siendo 
la población actual de la Bene-
mérita Universidad Autónoma de 
Aguascalientes que están inscritos 

actualmente en la Licenciatura en 
Trabajo Social son aproximada-
mente 133 alumnos, de los cuales 
se eligieron a 40 alumnos aleatoria-
mente.

Procesamiento de la información 

Una vez aplicado el cuestionario 
y finalizada la recolección de in-
formación, se optó por asignar un 
número de identificación a cada 
cuestionario con la finalidad de  sis-
tematizar e identificar de manera 
más eficaz la información, pos-
teriormente se  optó por vaciar y 
capturar los datos recabados en el 
programa estadístico SPSS. De tal 
forma, que la captura de datos se 
comenzó por las preguntas con res-
puesta de opción múltiple, luego 
con las preguntas cerradas para las 
que se necesitó elaborar una co-
dificación de respuestas para cada 
pregunta abierta. Asimismo, con la 
ayuda de las funciones estadísticas 
de Excel se elaboraron    tablas para 
cada pregunta, tanto abierta como 
cerrada, en las que se sistematizo 
cada una de las respuestas para 
posteriormente realizar las gráficas 
correspondientes para cada ítem.
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Gráficas y resultados de la aplicación del instrumento de investigación
Figura 1. Horas de Descanso en el Último Mes

           
Fuente: Entrevistas realizadas a alumnos de la Licenciatura en Trabajo Social de 
la Benemérita Universidad Autónoma de Aguascalientes. Aguascalientes, Ags., 24 
de Septiembre de 2020.

         

La gráfica indica que, de los 37 
estudiantes de la Licenciatura 
en Trabajo Social entrevistados, 
20 de ellos duermen entre 6 y 7 
horas, 9 de ellos respondieron 
que sus horarios son diferentes 

cada día, 5 de los alumnos en-
cuestados duermen entre 8 y 9 
horas y solo 3 alumnos indica-
ron que duermen entre 3 y 5 ho-
ras al día. Por lo tanto, los datos 
recabados tienen congruencia 
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ya que según la Fundación Na-
cional del Sueño afirma que los 
estudiantes universitarios duer-
men en promedio 7.03 horas, lo 

cual está dentro del rango reco-
mendable de horas de descanso 
(2018).

Figura 2. Sensación de Descanso al Despertar

Fuente: Entrevistas realizadas a alumnos de la Licenciatura en Trabajo Social de 
la Benemérita Universidad Autónoma de Aguascalientes. Aguascalientes, Ags., 24 
de Septiembre de 2020.

De acuerdo a la información que 
arrojo la gráfica 5, 30 de los 37 
alumnos encuestados refirieron 
tener una buena sensación de des-
canso al despertar, mientras que 
4 indicaron que esta sensación de 
descanso era mala, asimismo, 1 
alumno refirió tener una muy mala 
sensación de descanso, de igual 
forma 1 indico que su sensación 
de descanso era muy buena y un 
alumno se abstuvo de responder. 
De esta manera, los datos recaba-
dos no coinciden con el estudio 

realizado por la Universidad Au-
tónoma de México (UNAM) en el 
año 2018 el cual arroja que más 
del 75% de los estudiantes refieren 
tener una sensación de descanso 
mala al despertar, lo cual es bueno 
debido a que los factores ambien-
tales que provocan la disminución 
del sueño no han infringido de ma-
nera alarmante el sueño de los 37 
alumnos encuestados.
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Figura 3. Uso de Aparatos Electrónicos Antes de Dormir

Fuente: Entrevistas realizadas a alumnos de la Licenciatura en Trabajo Social de 
la Benemérita Universidad Autónoma de Aguascalientes. Aguascalientes, Ags., 24 
de Septiembre de 2020.

La gráfica muestra que más del 
50% de los estudiantes entrevis-
tados utiliza siempre el celular u 
otros aparatos electrónicos antes, 
mientras que el 19%, lo utiliza de 
manera frecuente y solo 16% lo uti-
liza algunas veces. De esta manera, 
como lo señala la UNAM, existe una 
amplia evidencia que señala que el 
uso de los aparatos electrónicos 
antes de dormir interfiere tanto en 
la cantidad como en la calidad del 
sueño nocturno, siendo esta una 
señal alarmante puesto que cada 
vez incrementa su uso entre estu-
diantes universitarios (2018).
 Según la información obteni-
da en la gráfica 7, se estima que 
cerca del 82% de los alumnos que 
participaron en esta encuesta, han 

sufrido algún tipo de estrés o pre-
ocupación antes de dormir, lo cual 
es congruente con lo que señala la 
UNAM en un estudio realizado en 
el año 2018, pues arroja que más 
del 80% de los estudiantes han su-
frido preocupaciones transitorias 
que han ocasionado estrés y por 
consecuencia insomnio, lo cual es 
alarmante pues cada vez aumenta 
la carga académica y disminuye el 
tiempo de descanso.
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Figura 4. Incidencia en la Preocupación de los Alumnos por sus Activida-
des Académicas Antes de Dormir

                
Fuente: Entrevistas realizadas a alumnos de la Licenciatura en Trabajo Social de 
la Benemérita Universidad Autónoma de Aguascalientes. Aguascalientes, Ags., 24 
de Septiembre de 2020.

Figura 5. Incidencia en la Reducción de las Horas de Descanso de los 
Alumnos por sus Actividades Académicas 

                
Fuente: Entrevistas realizadas a alumnos de la Licenciatura en Trabajo Social de 
la Benemérita Universidad Autónoma de Aguascalientes. Aguascalientes, Ags., 24 
de Septiembre de 2020.

En la gráfica se puede observar que 
19 estudiantes procuran no desve-
larse realizando actividades acadé-

micas, 13 se desvelan, pero procu-
ran recuperar sus horas de sueño, 
3 se desvelan, pero no recuperan 
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sus horas de descanso y 2 nunca se 
desvelan. Lo anterior tiene sentido 
según lo que señala la Universidad 
Autónoma de México pues la carga 
académica incrementa según el ni-
vel de estudio, lo cual ocasiona que 

el estudiante dedique más tiempo 
a sus estudios y menos al sueño, 
lo que significa que un estudiante 
no dudaría en sacrificar sus horas 
de sueño por terminar sus deberes 
académicos (UNAM, 2018).

Figura 6. Hora Promedio en la que se Despiertan los Estudiantes Univer-
sitarios

Fuente: Entrevistas realizadas a alumnos de la Licenciatura en Trabajo Social de 
la Benemérita Universidad Autónoma de Aguascalientes. Aguascalientes, Ags., 24 
de Septiembre de 2020.

En la gráfica 10, con la información 
que arrojo se puede observar que 
más del 65% de los estudiantes se 
despierta entre 7 y 8 de la maña-
na. Tal y como lo señala la Univer-
sidad Tecnológica de Swinburne 
existe una coincidencia, ya que los 
estudiantes suelen despertar hasta 
dos horas y medias antes de que su 
cuerpo se sienta descansado, esto 
es preocupante debido a que la au-

sencia de sueño induce a distintas 
alteraciones conductuales y psi-
cológicas, además de generar una 
deuda acumulativa del sueño que 
eventualmente deberá recuperar-
se (2008).
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Figura 7. Reducción del Descanso en Universitarios en Razón de sus 
Emociones

           
Fuente: Entrevistas realizadas a alumnos de la Licenciatura en Trabajo Social de 
la Benemérita Universidad Autónoma de Aguascalientes. Aguascalientes, Ags., 24 
de Septiembre de 2020.

Como se puede observar en esta 
gráfica, más del 50% de los estu-
diantes entrevistados han expe-
rimentado un impedimento para 
conciliar el sueño debido a sus esta-
dos emocionales, lo cual tal y como 
lo señala la UNAM existe un gran 

porcentaje de estudiantes jóvenes 
quienes padecen o han padecido 
un grado de insomnio transitorio 
siendo está una consecuencia del 
estado anímico y emocional de los 
alumnos (2018).

Figura 8. Alumnos Universitarios que Trabajan y Estudian 

              
Fuente: Entrevistas realizadas a alumnos de la Licenciatura en Trabajo Social de 
la Benemérita Universidad Autónoma de Aguascalientes. Aguascalientes, Ags., 24 
de Septiembre de 2020.
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Según la gráfica 12, 15 estudian-
tes de los 37 encuestados trabajan 
y 22 refirieron no trabajar, lo cual 
es congruente con lo que señala 
la Universidad del Valle de Méxi-
co (UVM)  en la encuesta realizada 

ese mismo año, pues según los re-
sultados de ese estudio 50% de la  
población universitaria en México 
trabaja, siendo este un factor que 
propicia la reducción del tiempo de 
descanso (2017).

Figura 9. Reducción del Descanso de los Alumnos en Razón de sus 
Actividades Laborales 

Fuente: Entrevistas realizadas a alumnos de la Licenciatura en Trabajo Social de 
la Benemérita Universidad Autónoma de Aguascalientes. Aguascalientes, Ags., 24 
de Septiembre de 2020.

La gráfica indica que 10 estudiantes 
algunas veces por sus actividades 
laborales disminuyen su tiempo 
de descanso, 5 nunca disminuyen 
sus horas de sueño y 22 alumnos 
no contestaron, siendo los alum-
nos encuestados que no trabajan 
actualmente, lo cual tiene sentido 
y coincide con la información que 
arrojo el estudio realizado por la 
UVM así pues se puede afirmar 

que en efecto las actividades la-
borales de los estudiantes que tra-
bajan son un factor que propicia la 
disminución del descanso de los 
jóvenes (2017).
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Figura 10. Logros Académicos en Relación a la Disminución de las Horas 
de Descanso de los Estudiantes

Fuente: Entrevistas realizadas a alumnos de la Licenciatura en Trabajo Social de 
la Benemérita Universidad Autónoma de Aguascalientes. Aguascalientes, Ags., 24 
de Septiembre de 2020.

En la gráfica se puede observar que 
17 alumnos de los 37 encuesta-
dos se mantienen en una postura 
neutral respecto a su rendimiento 
académico y la disminución de su 
sueño, mientras que solo 9 están 
de acuerdo con la relación que 
existe entre sus logros académicos 
y la disminución de sus horas de 
descanso. Lo cual no es congruente 
con lo que señalan Álvarez y Muñoz 
(2015), ya que según el estudio que 
realizaron entre los estudiantes de 
la Universidad de Cuenca el 60% de 
los estudiantes con un rendimiento 
académico bueno tiene mala cali-
dad del sueño mientras que el 30% 
de alumnos que tienen un rendi-

miento académico regular tienen 
una calidad de sueño mala, por lo 
que no existe una asociación esta-
dística que asocie el rendimiento 
académico y la calidad del sueño, 
dando como respuesta que la mala 
calidad del sueño no es un factor 
que contribuya negativamente en 
el rendimiento de los alumnos.
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Figura 11. Descanso y Estudio Anticipado de los Universitarios para sus 
Exámenes 

Fuente: Entrevistas realizadas a alumnos de la Licenciatura en Trabajo Social de 
la Benemérita Universidad Autónoma de Aguascalientes. Aguascalientes, Ags., 24 
de Septiembre de 2020.

En la gráfica 15 se puede observar 
que el 46% de la población estudia 
con anticipación y descanso lo sufi-
ciente para obtener buenas notas 
en sus exámenes, lo que lleva a 
una incongruencia con los resulta-
dos obtenidos en el estudio reali-
zado por la Universidad Autónoma 
de México de la ya que en este se 
señala que más del 75% de los es-
tudiantes encuestados prefieren 
sacrificar horas de descanso con el 
fin de terminar de estudiar y obte-
ner buenas notas. Esto refleja que 
estadísticamente no existes una 
relación entre las buenas notas y 
sacrificar horas de descanso con el 
fin de sacar buenas notas (UNAM, 
2018).

La gráfica indica que más del 80% 
de los estudiantes tienen un ren-
dimiento académico bueno, esto 
coincide con lo analizado por Álva-
rez y Muñoz, debido a que en su es-
tudio la mayoría de los estudiantes 
entrevistados tienen un rendimien-
to académico bueno, sin embargo, 
el rendimiento no es un factor de-
terminante para que los alumnos 
disminuyan su sueño puesto que 
los resultados arrojaron que tam-
bién alumnos con un rendimiento 
académico regular también pre-
sentan una mala calidad de sueño 
(2015).
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Figura 12. Percepción del Rendimiento Académico de los Estudiantes 
Universitarios 

Fuente: Entrevistas realizadas a alumnos de la Licenciatura en Trabajo Social de 
la Benemérita Universidad Autónoma de Aguascalientes. Aguascalientes, Ags., 24 
de Septiembre de 2020.

Figura 13. Incidencia de Procrastinación en Alumnos de Educación Su-
perior

Fuente: Entrevistas realizadas a alumnos de la Licenciatura en Trabajo Social de 
la Benemérita Universidad Autónoma de Aguascalientes. Aguascalientes, Ags., 24 
de Septiembre de 2020.

revista realidades 16x21_2023_3.indd   30 06/01/2024   02:57:59 p. m.



31Año 13, Núm. 2, noviembre 2023 - abril  2024 ISSN: 2007-3100

El buen descanso y el rendimiento académico en jóvenes universitarios

La gráfica indica que más del 50% 
de alumnos encuestados suelen 
aplazar sus actividades académi-
cas. De acuerdo con esta informa-
ción, se puede decir que coincide 
con lo que señala Zárate, que los 
estudiantes universitarios suelen 

procrastinar más que otros estu-
diantes de otros niveles educati-
vos. Es decir, según los resultados 
entre mayor sea el nivel educativo, 
mayor será la carga académica y 
mayor será el índice de procrasti-
nación (2020).

Figura 14. Incidencia de Procrastinación en Alumnos de Educación 
Superior

Fuente: Entrevistas realizadas a alumnos de la Licenciatura en Trabajo Social de 
la Benemérita Universidad Autónoma de Aguascalientes. Aguascalientes, Ags., 24 
de Septiembre de 2020.

En la gráfica se puede observar, 
que de los 37 alumnos que forma-
ron parte de esta encuesta, 24 de 
ellos prefieren dedicarle el tiempo 
que sea necesario al estudio fuera 
de casa, 7 refirieron dedicar de 1 
a 2 horas, 4 contestaron dedicarle 
de 2 a 4 horas al estudio fuera de 
caso y solamente 2 procuran dedi-
carle el menor tiempo posible. Esto 
es congruente con lo que señala la 

UNAM, ya que en su investigación 
realizada ese mismo año, deter-
mina que entre mayor sea el nivel 
académico, mayor será la carga 
académica (2018). Es decir, existe 
una relación entre el nivel educati-
vo y el tiempo empleado al estudio 
fuera de casa.
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Figura 15. Anticipación en la Realización de las Actividades Acadé-
micas de los Universitarios

Fuente: Entrevistas realizadas a alumnos de la Licenciatura en Trabajo Social de 
la Benemérita Universidad Autónoma de Aguascalientes. Aguascalientes, Ags., 24 
de Septiembre de 2020.

La gráfica indica que 23 estudian-
tes procuran hacer sus asignacio-
nes académicas con anticipación, 
mientras que 14 alumnos de los 
37 encuestados prefieren dejar las 
cosas al último momento. Como 
bien dice Zarate (2020), la pro-
crastinación existe y existen múlti-
ples factores que la incrementan; 
sin embargo, estas afirmación no 
es congruente con los resultados 
que arroja la gráfica debido a que 
la mayor parte de los estudiantes 
procuran realizar sus actividades 
académicas en tiempo y forma.
 De acuerdo a la pregunta ¿con-
sidera que su descanso influye en 
el rendimiento académico? El 95% 

de los estudiantes entrevistados 
consideran que sí influye su des-
canso en su rendimiento académi-
co y solamente el 5% no considera 
que el descanso influye con su ren-
dimiento académico. De acuerdo 
con lo que dice la UNAM, no con-
seguir un sueño reparador, ya sea 
por disminución en la calidad o 
cantidad de éste, puede impactar 
negativamente en nuestro estado 
de salud, y la mayoría de personas 
están muy familiarizados con los 
efectos negativos de corto plazo 
que puede producir una o algunas 
malas noches de sueño: somnolen-
cia diurna, irritabilidad, problemas 
de concentración, dolor de cabeza, 
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fatiga, disminución en el rendimiento escolar, motivación y aumento en el 
número de accidentes escolares (2018).  Es decir, el sueño no reparador es 
un factor que contribuye en la disminución del rendimiento académico.

Figura 16. Influenza del Descanso en el Rendimiento Académico de los 
Estudiantes Universitarios

         
Fuente: Entrevistas realizadas a alumnos de la Licenciatura en Trabajo Social de 
la Benemérita Universidad Autónoma de Aguascalientes. Aguascalientes, Ags., 24 
de Septiembre de 2020.

Figura 17. Factores que Tienen Incidencia en el Descanso de los Estu-
diantes en Relación con su Rendimiento Académico

         
Fuente: Entrevistas realizadas a alumnos de la Licenciatura en Trabajo Social de 
la Benemérita Universidad Autónoma de Aguascalientes. Aguascalientes, Ags., 24 
de Septiembre de 2020.
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Para esta pregunta que tiene re-
lación con la gráfica 24, el 95% de 
los estudiantes contestaron que su 
descanso influye en su rendimien-
to académico debido a que si no 
descansan bien les cuesta trabajo 
concentrarse, poner atención en 
sus actividades académicas y se 
sienten mal físicamente. Lo ante-
rior tiene congruencia, ya que cual-
quier grado de insomnio trae como 
consecuencia la fatiga diurna, lo 
que ocasiona un deterioro signifi-
cativo en el funcionamiento diur-
no, disminución en el rendimiento 
escolar, aumento en el número de 
errores o accidentes escolares y 
disminución en la concentración y 
atención (UNAM, 2018).

Conclusiones

De tal forma, que una vez obteni-
dos los resultados se puede con-
cluir lo siguiente: sí hay una exis-
tencia de factores que influyen en 
el rendimiento académico y en el 
tiempo de descanso de los estu-
diantes.
 Asimismo, se puede concluir 
que en efecto, el tiempo que se 
emplea en el descanso repercute 
ya sea de manera negativa o posi-
tiva en el rendimiento académico 
de los alumnos, puesto que entre 

menor sea el tiempo invertido en 
el descanso la probabilidad de dis-
minuir sus capacidades cognitivas 
son altas, ya que disminuye su ca-
pacidad de concentración y su ca-
pacidad para prestar atención en el 
tiempo de clase, así como también 
se incrementa el riesgo de desarro-
llar problemas conductuales tales 
como: ansiedad, depresión, irrita-
bilidad, nerviosismo, agresividad y 
obesidad.
 De igual forma, la organización 
en el tiempo de los estudiantes 
para realizar tanto sus actividades 
académicas como de otros ámbi-
tos de la vida de los jóvenes, está 
estrechamente relacionado con la 
disminución de su tiempo de des-
canso.
 Asimismo, hoy la elevación de la 
carga académica es un factor que 
contribuye la disminución del tiem-
po de descanso de los alumnos de-
bido a que entre mayor sea la carga 
académica, mayor será el tiempo 
invertido en sus asignaciones esco-
lares y los alumnos no dudarán en 
interferir su tiempo de sueño con 
el fin de terminar sus deberes aca-
démicos.
 Así pues, también las activida-
des laborales de los estudiantes 
que actualmente trabajan obligan 
a los mismos a invertir tiempo de 
su descanso en realizar actividades 

revista realidades 16x21_2023_3.indd   34 06/01/2024   02:58:00 p. m.



35Año 13, Núm. 2, noviembre 2023 - abril  2024 ISSN: 2007-3100

El buen descanso y el rendimiento académico en jóvenes universitarios

académicas debido a que sus hora-
rios laborales no proveen tiempo 
suficiente para realizarlas en un 
tiempo fuera de su descanso noc-
turno.
 Por otra parte, algunas veces su 
situación emocional interfiere en la 
capacidad que tienen los alumnos 
para conciliar el sueño, esto debido 
a que las emociones aumentan el 
cortisol y el cortisol detona estrés 
en el cuerpo cómo y esto tiene 
como consecuencia que el cuerpo 
y la mente se mantengan alertas y 
despiertos por más tiempo.
 Asimismo, Existen otros facto-
res como el tiempo invertido en 
las redes sociales, el uso de apara-
tos electrónicos antes de dormir, 
las actividades que realizan en su 
tiempo libre y la procrastinación, 
que influyen tanto en el rendimien-
to académico como en el tiempo 
de descanso de los alumnos.
 Por ello, se debe hacer con-
ciencia de los hábitos de higiene 
del sueño, debido a que un mal 
manejo de las horas de descanso 
está íntimamente relacionado con 
el desarrollo de ansiedad y depre-
sión, ya que resulta evidente que 
los malos hábitos de sueño están 
en aumento en la población en ge-
neral, pero especialmente en los 
jóvenes de entre 18 y 25 años de 
edad. Es un incremento está re-

lacionado con múltiples factores, 
ya que resulta muy evidente que 
contribuye el ritmo de vida actual, 
debido a que se sacrifican sin du-
dar horas de descanso con el fin de 
poder realizar actividades durante 
la noche.
 Es decir, la mayor parte de los 
malos hábitos del sueño, son ge-
nerados ambientalmente por di-
versos factores o conductas de los 
alumnos, lo cual pone en panora-
ma la importancia de la informa-
ción y educación sobre el descanso 
de los jóvenes universitarios, sus 
consecuencias y sus medidas pre-
ventivas para poder mejorar la cali-
dad de vida de los universitarios.
 Por lo que, en términos gene-
rales se amplió el panorama de los 
factores que inciden en el descanso 
y el rendimiento académico de los 
alumnos, lo cual pone en perspec-
tiva la importancia de la informa-
ción y educación sobre el descanso 
de los jóvenes adscritos como es-
tudiantes en una universidad, sus 
consecuencias y sus medidas pre-
ventivas, para poder mejorar la ca-
lidad de vida de los universitarios.
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