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Resumen

Este estudio se plante6 con el propodsito de determinar si existe relacion entre el Uso
Excesivo del Internet y la Calidad del Suefio en adolescentes de la Institucion Educativa
Campo Hermoso. Para esta investigacion se utilizé una metodologia cuantitativa no
experimental y se conto con la participacion de 32 estudiantes de 12 a 16 afos de edad
pertenecientes a los grados 6°, 7°, 8°, 9° y 10°. Los instrumentos aplicados fueron El
Cuestionario de Experiencias Relacionadas con el Internet (CERI) y la version colombiana
del Indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh (PSQI). La correlacion entre las variables fue
evaluada mediante el coeficiente Rho de Spearman. Los resultados obtenidos sefialan que hay
una relacion moderada entre el uso excesivo del Internet y la calidad de suefo, al encontrar
que 51% de los participantes tienen problemas ocasionales con el uso del internet y 47%

presentan alteraciones problematicas del suefio.
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Abstract

This study was developed with the purpose of determining whether there is an association
between the excessive use of the internet and sleep quality in teenagers from the Campo
Hermoso educational institution. A non-experimental quantitative methodology was used
during the course of this project and a total of 32 students from ages 12 to 16 belonging to
6th, 7th, 8th, 9th and 10th grade were part of the investigation. In this case, the instruments
used were the Questionnaire for Experiences Related to the Internet (CERI) and the
Colombian version of the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). The association between
variables was evaluated with the Spearman Rho correlation coefficient. The results obtained
point towards the existence of a moderate association between the excessive use of the
internet and sleep quality, as it was found that 51% of the participants have occasional issues

with their internet usage and 47% have had problematic sleep alterations.
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Introduccion

El Internet actualmente es una de las herramientas mas importante para el desarrollo
de nuestra vida cotidiana, esto debido a que, mas alla de ser un instrumento util para las
telecomunicaciones y el entretenimiento, también abarca diferentes campos como la salud
publica, areas de educacion e investigacion (Vazquez-Chacon, Cabrejos-Llontop,
Yrigoin-Pérez, Robles-Alfaro y Toro-Huamachuco, 2016). Con el paso del tiempo se han
registrado consecuencias negativas en relacion con el uso de internet de manera excesiva,
generando asi un desorden de adiccion al internet (IA), siendo los adolescentes la poblacion

con mayor exposicion a esta problematica (Roman, Santibanez y Vinet, 2016).

La adiccion al internet ha sido un fenomeno abordado desde 1995 por Goldberg y por
Young en 1998, los cuales definieron dicha Adiccion como “el detrimento del control de la
utilizacion de internet, provocando sintomas a nivel cognitivo, fisiologico y comportamental”
(Goldberg y Young, citados en Werner-Seidler, Johnston, y Christensen, 2018). Esta adiccion
es considerada como una dependencia psicoldgica debido al empleo patoldgico del internet,
lo cual puede provocar cambios a nivel personal, familiar y social, ademas de traer
repercusiones en la salud fisica y mental de la persona (Kuss y Lopez-Fernandez, 2016). La
incapacidad de poder ejercer control sobre el manejo adecuado que se le da al internet puede
generar sintomas como ansiedad, insomnio, agresividad, etc., afectando el desarrollo y la

salud del individuo.

Un estudio hecho en Nepal logro identificar que aquellos estudiantes que presentaban
adiccion a internet eran mas propensos a poseer problemas de suefio como lo es la
somnolencia diurna, problemas de suefio auto percibidos e insomnio (Bhandari, Neupane,

Rijal, Thapa, Mishra, y Poudyal, 2017).
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Por otra parte, el suefio es un elemento fisiolégico fundamental para el desarrollo
optimo del ser humano, su sistema nervioso central y para el proceso de actividades
cognitivas como el aprendizaje, la atencion y la memoria. Fisioldgicamente, el suefio es un
mecanismo energético ordenado por el Sistema Nervioso Central; De la Portilla, Dussan,
Montoya, Taborda y Nieto (2019) afirman que el suefio es un estado activo y crucial que se
alterna con el estado de vigilia. Las necesidades basicas para un buen funcionamiento y
supervivencia del organismo ahondan en una media de 4 a 5 horas de suefio cada 24 horas,
con un punto 6ptimo de descanso de 8 horas para el mayor bienestar y calidad de vida
(Galinzoga y Carreto, 2018). Actualmente, se han encontrado estudios sobre como el déficit
de tiempo de descanso afecta la salud de las personas y provoca que las actividades

cotidianas se realicen con menor energia.

Asi entonces, la exposicion a internet durante la noche, ademas de reducir las horas de
sueflo, genera un deterioro en su calidad. El uso excesivo de internet presenta repercusiones
de manera tanto directa como indirecta mediante las alteraciones del suefio en cuanto a la
duracion, calidad y contenido (Jing, Ying, Yuhui, Jing y Xi, 2014). Los adolescentes, al
encontrarse en una etapa vulnerable, suelen carecer de la capacidad para regular el buen
manejo de la tecnologia. De esta manera, al exponerse a la luz que emiten los dispositivos
conectados a internet durante la noche, los receptores se activan y se generan complicaciones

al momento de conciliar el suefio y mantener un patrén de descanso.
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Planteamiento de problema

El cerebro usa sefales ambientales para identificar en qué momento inicia el periodo
de suefio, la radiacion electromagnética que emiten los dispositivos electronicos al proyectar
luz interfiere con la produccioén de melatonina, lo cual genera alteraciones en ciclo
vigilia-sueno (Kim, Kim, Cho, Chung, Yoon y Kim, 2019). De esta forma, si al momento de
ir a descansar el cerebro percibe esta luz, no sera hasta dos horas después de haber

suspendido su uso que se podra conciliar el suefio.

El periodo de tiempo en que las personas navegan en internet va aumentando con el
paso de los afios debido a que se ha convertido en una herramienta indispensable. El internet
no solo se limita a las telecomunicaciones, sino que ha ido mas alla, en el &mbito de
entretenimiento, educacion y salud publica, haciendo que sea un elemento indispensable para
el desarrollo de las actividades cotidianas y razén por la cual las horas de suefio van
disminuyendo. Esto ultimo puede generar que las persona experimenten sintomas que afecten
la capacidad de pensar con claridad, reaccionar de manera inmediata ante estimulos, generar
recuerdos, afecta el estado de &nimo y contribuye a la irritabilidad, depresion y ansiedad, por

lo que generan malestar a nivel fisico, emocional y mental.

El sueiio es una necesidad basica del organismo presente como factor esencial del ser
humano debido a la significacion que tiene una noche de descanso y el estado de
funcionamiento fisico y psicologico de la persona (Roth y Ancoli-Israel, 1999). A su vez,
estudios en el tema sugieren que las hormonas de estrés que se liberan a partir de la falta de
suefio pueden afectar la fisiologia neuronal, contribuyendo asi al deterioro de las funciones
cognitivas (Meerlo, Mistlberger, Jacobs, Heller y McGinty, 2009). Ademas, los periodos

cortos de falta de suefio afectan de gran manera la formacion de neuronas maduras, lo cual
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puede contribuir a los efectos dafiinos en los procesos cognitivos del déficit de suefio (Meerlo

et al, 2009).

Actualmente, debido al COVID-19, la mayoria de las actividades que se hacian un dia
normal, se debian hacer de manera remota, llevando esto a un aumento significativo en el uso
de internet. Es relevante resaltar que la emergencia sanitaria causada por el Covid 19 hizo que
la utilizacion de tecnologias se haya incrementado en la poblacion y, a su vez, ha modificado

sus horarios y calidad de suefio (Franco, 2020).

Segtn la Comision de Regulacion de Comunicaciones (CRC) en Colombia (2022), la
utilizacion de internet durante la pandemia aumenté un 68,4% generando una mayor
demanda en comparacion con afios anteriores. La poblacion mundial se ha tenido que adaptar
a nuevos horarios, diferentes tipos de turnos laborales, nuevas modalidades de actividades
académicas, entre otros, que alteran los procesos naturales referentes al funcionamiento diario
y afectan, al mismo tiempo, la calidad de vida con respecto a la salud (Fallone, Acebo,

Arnedt, Seifer y Carskadon, 2001; Marin, Carrizo, Vicente y Agusti, 2005).

Las personas que presentan uso problematico con el internet experimentan sintomas
como lo es la ansiedad, irritabilidad y anomalias mentales, (Wong, Mo, Potenza, Chan, Lau,
Chui, Pakpour y Lin, 2020). Se ha demostrado que la utilizacion problematica del internet
influye en facetas del aprendizaje y la salud de las personas, al aumentar la probabilidad de
aparicion de sintomas y patologias asociadas con el descanso insuficiente migrafias, tales
como dolor lumbar, sobrepeso, deterioro de relaciones, alteraciones psicoldgicas como la
depresion, trastornos alimenticios, mentales y alteraciones del suefio (Cafion, Castafio,
Hoyos, Jaramillo, Leal, Rincon, Sanchez y Uruena, 2016). Esto ultimo resalta las

ramificaciones de un descanso 0ptimo en la salud fisica y psicologica.
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Se realiz6 un estudio en 5 universidades de Colombia en donde se demostr6 que el
77,3% de las personas que participaron presentaban adiccion al internet y asi mismo, una
relacion significativa con malestar psicologico, rendimiento académico, hiperactividad,
inatencion y somnolencia (Cafdn, Castafio, Hoyos, Jaramillo, Leal, Rincon, Sdnchez y
Urueiia, 2016). Otro estudio realizado en la Universidad Catolica Santo Toribio de
Mogrovejo, Perti, demostrd que un 85% de los participantes reportaron una calidad de sueno
deficiente relacionada con la carga académica, la cual implica el uso constante de internet
para la realizacion de trabajos académicos e investigaciones (Granados-Carrasco,
Bartra-Aguinaga, Bendezi-Barnuevo, Huamachuco-Merino, Hurtado-Noblecilla,

Jiménez-Flores, Leon-Jiménez y Chang-Davila, 2013).

La presente investigacion surge con el fin de identificar y resaltar la existencia de
alteraciones en el suefio a raiz del uso excesivo de internet, siendo este un factor relevante
para la presencia de anomalias durante el periodo de suefio. Con el fin reconocer que el
empleo excesivo de internet puede generar malestar a nivel fisico y psicologico, ademas de
comprender la importancia del suefio, ya que algunas de sus funciones son favorecer la

codificacidn, la memoria y la plasticidad cerebral (Kuss y Lopez-Fernandez, 2016).

Teniendo en cuenta la informacidn anteriormente expuesta, la pregunta que orienta
esta investigacion es: ;Cudl es la relacion entre el Uso Excesivo del Internet y la calidad de

sueflo en los estudiantes de la Institucion Educativa Campo Hermoso?
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Planteamiento de Hipotesis

El uso excesivo de internet presenta diferencias significativas en la calidad de suefio

en los estudiantes de la Institucion Educativa Campo Hermoso

Hipotesis nula

El uso excesivo de internet no presenta diferencias significativas en la calidad del

suefo en los estudiantes de la Institucion Educativa Campo Hermoso

Justificacion

Actualmente, la tecnologia avanza muy rapido y el internet se considera indispensable
para los quehaceres diarios, mas aun cuando se esta atravesando por una pandemia como lo
es el COVID-19, trayendo consigo un aumento significativo en la utilizacioén de internet,
tanto nifios, como adolescentes y adultos. Para la sociedad el uso de la tecnologia es esencial,
ya que brinda la oportunidad de realizar diversas actividades, entre estas estd su consumo
hasta altas horas de la noche, lo cual altera la calidad de suefio de los adolescentes, lo cual
desencadena factores negativos (Galinzoga y Carreto, 2018). Hoy por hoy los adolescentes
son los que mas se encuentran envueltos en el empleo de internet, que ademas de ocio, es

usado para clases virtuales, trabajos, investigaciones, examenes, entre otros.

En Latinoamérica son mas las investigaciones que se han registrado sobre la
utilizacion de Internet, las tecnologias y dispositivos, debido al uso que le brindan los jovenes
para mantenerse en contacto que las investigaciones que se preocupan por el efecto del uso
continuo de estas tecnologias en la calidad del suefio. Estos estudios arrojan que el empleo
continuo de las tecnologias desarrollaba en los jovenes conflictos intrafamiliares causados
por habilidades de comunicacion deficientes (Sabada, 2010). Mas puntualmente, en

Colombia son pocos los estudios que se han realizado sobre el uso de Internet en relacion con
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la calidad de suefio y sus posibles afectaciones, ya que los estudios realizados se encuentran

enfocados hacia el ambito académico.

La investigacion se realiza con adolescentes debido a que es durante la adolescencia
que se presenta una etapa de gran importancia debido a la adquisicion de patrones de suefio
saludables, de no ser asi, se presenta un riesgo incrementado para adoptar malos habitos que
podrian conducir a un deterioro con respecto a la salud y posibles riesgos para su vida adulta
(Kur, Updegraff, Zeiders, McHale, Umana y Rodriguez, 2015). El rendimiento académico en
adolescentes se ve deteriorado cuando hay un déficit de suefio y presencia de mala calidad del
suefo, resultando en afectaciones diurnas como somnolencia, bajo rendimiento motor y
cognitivo, y mal estado de &nimo y humor (Quevedo y Quevedo, 2011). Con esto cabe
resaltar que la presencia del uso problemaético con el internet provoca sintomas como
cansancio, insomnio, irritabilidad, ansiedad y también se evidencia descuidos en sus

actividades diarias, hasta el punto de posponer sus horas de suefio.

Esta investigacion surge debido al interés de comprender e identificar las posibles
afectaciones que se pueden presentar a nivel del suefio, ocasionando malestares de manera
general, presencia de sintomas referentes a la depresion, la ansiedad, hasta poder llegar a
presentar afectaciones mas severas de manera que se presentan trastornos como el insomnio,
hipersomnias y demas, esto en relacion con el uso que se le brinde al Internet en general, ya
que actualmente es uno de los recursos mas utilizados, brinda mucho mas que la
telecomunicacién que es indispensable para el desarrollo de la vida cotidiana. Se busca dar a
conocer que, si bien es una gran ayuda y ha permitido a la sociedad seguir avanzando, su
utilizacion es de mucho cuidado, pues, aunque poco se crea, si a ese recurso se le da un uso
inadecuado o no se controla el manejo puede llegar a causar grandes afectaciones en diversos

factores como lo es el biologico, fisico, psicoldgico y emocional.
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Se desea identificar cudl es la relacion entre el empleo que se le da al internet y la
presencia de alteraciones de suefio en adolescentes, ya que son ellos los que mas han estado
mas inmersos a navegar en internet. Esto es asociado al uso de plataformas durante el tiempo
de ocio, la intensidad de estudio y variedad de horarios, y genera la manifestacion de ciclos
disfuncionales de suefio, que afectan las areas fisica, mental y académica (Machado-Duque,
Echeverri-Chabur, Machado-Alba, 2015). Asi entonces, es la poblaciéon mas propensa a tener
una baja calidad de suefio, asi como alteraciones del mismo, que gracias a la creciente
demanda académica, ademas de presentar conductas que pueden influir negativamente en su
calidad del suefio como el estrés, procrastinacion del suefo, horarios de suefio irregulares,
entre otros, contribuyen a que un alto porcentaje de esta poblacion manifieste una mala

calidad del suefio (Fernandez, Nanda, Tan-Mansukhani, Vallejo y Essau, 2020).

Esta investigacion podria servir como guia a futuras investigaciones, de manera que
puede complementar, validar o contrarrestar diversas hipotesis, ademés de fomentar el
estudio e investigacion en esta area, ya que es tema que al que se le debe brindar mas
atencion por las afectaciones que puede llegar a generar en la vida de las personas y asi
concientizar a las personas sobre el uso del Internet que es una herramienta que debe ser
controlada y usada con responsabilidad y sobre el suefio que es un factor sensible y vital para

los seres humanos.
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Objetivo general

Determinar si existe relacion entre el Uso Excesivo del Internet y la Calidad del

Suefio en los estudiantes 12 a 16 afios de la Institucion Educativa Campo Hermoso

Objetivos especificos

Identificar el Uso Excesivo del Internet en los estudiantes de 12 a 16 afios de la
Institucion Educativa Campo Hermoso, a través del cuestionario de experiencias relacionadas

con el internet (CERI) desarrollado por Beranuy, Chamarro, Graner y Carbonell

Evaluar la calidad del suefio en los estudiantes de la Institucion Educativa Campo
Hermoso, a través del Instrumento Indice de Calidad del Suefio de PITTSBURGH Version

Colombiana.

Analizar la relacion entre el Uso Excesivo en Internet y la Calidad del Suefio en los

estudiantes de la Instituciéon Educativa Campo Hermoso
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Antecedentes

A continuacion, se presentan los antecedentes internacionales, nacionales y locales
sobre el impacto del uso de tecnologias en el ciclo de suefio.

Referentes investigativos internacionales

En 2012, Tamayo, Garcia, Quijano, Corrales y Moo realizaron una investigacion en la
Universidad Autonoma de Yucatan de México sobre las tematicas con relacion al internet, lo
que abarca las redes sociales, identificando el patron del suefo de los adolescentes y el papel
que juega la depresion. Esta se baso en saber e identificar de qué manera se correlaciona el
tiempo que se les dedica las plataformas digitales, con sus rutinas de suefio y las conductas
depresivas, en donde colaboraron alrededor de 120 jovenes a quienes les fue aplicado el
inventario de depresion de Beck, cuestionario sobre el empleo de plataformas digitales y el
cuestionario de Epworth basado en la somnolencia. Como resultados se encontré que el
horario de dormir se correlaciona con el tiempo que se les dedica a las plataformas digitales
debido a que las rutinas en relacion con el suefio que presentan las personas participantes
oscilan entre poco y regular y se registra somnolencia media, pero no se encuentra relacion
con los sintomas de depresion (Tamayo et al, 2012).

En el 2014, Gamble, Bartlett, D"Rozario, Williams, Bin, Grunstein y Marshall
realizaron una encuesta dirigida a adolescentes australianos entre las edades de 11 y 17, con
items relacionados con los patrones de suefio, sensacion de somnolencia, trastornos del
suefo, presencia de dispositivos electronicos en lugares de descanso y la frecuencia de su
empleo en las noches. Esta encuesta fue aplicada para identificar de qué manera se daba
validez de una relacioén de dosis-respuesta entre la utilizacion de dispositivos electronicos
como computadores, celulares, televisores y radios en las horas previas a dormir y los
patrones de suefio de esta poblacion. Seglin lo encontrado por Gamble et al (2014), un 70%

afirma contar con dos o mas dispositivos en sus espacios de dormir, con un 47% del total de
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los individuos reportando el uso de sus celulares en cama en horas en las que deberian estar
durmiendo durante casi todas las noches. De esta manera, se observa que el empleo de
tecnologias en el periodo previo a dormir reduce las horas de descanso entre semana, y que
esta disminucion causa irregularidades en los tiempos de despertar durante los fines de
semana, en donde los participantes reportan alrededor de 90 minutos mas de suefio y la hora
en la que despiertan es en promedio dos horas mas tarde de la reportada entre semana
(Gamble et al, 2014).

En el 2015, Puerto, Rivero, Sansores, Gamboa y Sarabia realizaron una investigacion
en la Universidad Autonoma de Yucatan de México, sobre la somnolencia, habitos de suefio y
empleo de las redes sociales, la cual tuvo como objetivo conocer los niveles de somnolencia,
patrones de suefio y el uso que se le daba a las redes sociales. El estudio se realizoé con 93
estudiantes de la universidad, a los cuales les fue suministrado el cuestionario de Epworth
basado en la somnolencia, el instrumento sobre el empleo en relacion con las redes sociales y
un cuestionario sobre habitos de suefio, en donde se encontraron diferencias de acuerdo al
exceso de sueio, los patrones que se presentan durante el suefio y el manejo de plataformas
digitales con respecto a edades, semestre y sexo, por otra parte, se presenta conexion directa
en cuanto al manejo de plataformas digitales y la duracion del suefio. (Puerto et al, 2015).

En el 2016, Vazquez-Chacon, Yrigoin-Perez, Cabrejos-Llontop, Robles-Alfaro y
Toro-Huamanchumo desarrollaron un trabajo investigativo sobre el uso problematico de
Internet y la clase de caracteristicas que presentan los estudiantes del area de medicina en la
Universidad San Martin de Porre con relacion al momento de dormir. Chiclayo-Pert, la cual
tuvo como finalidad calcular el empleo problematico de internet y las rutinas que se
presentaban al momento de dormir y reconocer las caracteristicas asociadas con su aparicion.
Para la investigacion se evaluaron a 421 estudiantes a los cuales se les suministré un

cuestionario en relacion al exceso de uso del Internet y el instrumento que determina la
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calidad de suefio propuesta por Pittsburgh, se encontrd 95,3% de los estudiantes presentaban
poca eficiencia al momento de dormir y la proporcion que se obtuvo en la adiccion a internet
fue superior en comparacion con otra investigacion, teniendo como conclusion que la
adiccion a Internet y la mala calidad de suefio se encuentran relacionadas entre si y son un
problema para la salud mental (Vazquez-Chacon et al, 2016).

En 2021, Ifiguez-Jimenez, Cruz-Pierard, Iiiguez-Jimenez e Ifiiguez-Jimenez
realizaron una investigacion con estudiantes universitarios en Quito, Ecuador, la cual tenia
como objetivo conocer la relacion del uso excesivo de internet y su relacion con los patrones
de suefio en el periodo de pandemia (Covid-19), en esta investigacion participaron 118
estudiantes de diferentes universidades de la ciudad de Quito en Ecuador, a quienes se les
aplico un instrumento basado en las experiencias con el Internet y el instrumento que
determina la calidad de suefio propuesta por Pittsburgh, se analizé mediante la prueba de
correlacion planteada por Pearson arrojando que alrededor del 51% de los participantes
presentan problemas con el manejo de plataformas digitales y el 47% presentan dificultades
al momento de dormir, afirmando entonces la existencia significativa en relacion con el
excesivo uso de Internet y los patrones saludables de suefio (Ifiiguez-Jiménez, 2021).

Referentes investigativos nacionales

A nivel nacional se ha registrado investigaciones sobre la calidad de suefo, en el 2008
Acero, Vergara, Talman, Moreno y Jimenez realizaron una investigacion en Bogota,
participando estudiantes de la Universidad San Buenaventura con el fin de conocer la
relacion entre practicas saludables que tienen los estudiantes, el uso de plataformas digitales y
su desempefio escolar. Se aplico un test de autoria de Florez-Alarcon el cual calcula las
practicas saludables, otro instrumento para identificar el empleo constante de Internet, el cual
fue con anterioridad fue evaluado por un jurado y el item de desempefio escolar fue obtenida

mediante el porcentaje que establecido en sus calificaciones. El estudio de estas variables fue
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realizado con el programa estadistico SPSS 115 y el analisis se realizd mediante la prueba de
correlacion planteada por Pearson. Como resultado, se obtuvo que los estudiantes
presentaban un consumo de internet moderado y hébitos de salud y rendimiento académico,
se afirma que hay correlacion significativa entre las variables consumo-autocuidado (Acero et
al, 2008).

En 2013 Puerta-Cortés y Carbonell realizaron una investigacion acerca del constante
manejo de plataformas digitales en estudiantes universitarios residentes en Ibagu¢, Colombia.
Esta tuvo como objetivo identificar las propiedades que envuelven a cada persona de acuerdo
al ambiente que lo rodea y la clase de manejo que le otorgan al uso de Internet, de esta forma
relacionarlo con la posibilidad de establecer un manejo inadecuado de este recurso. Para esta
investigacion se abordo una poblacion de 595 participantes, a quienes se les aplico una
prueba adaptada sobre las caracteristicas sociodemograficas e indagacion acerca del empleo
de internet elaborada por las investigadoras y el instrumento utilizado para identificar el
grado de adiccion a Internet, con las cuales lograron evidenciar en el 88% de los estudiantes
presentaban un manejo controlado de internet y el 12% presentaban uso problematico. Esto se
relaciona con la utilizacion de redes sociales, chats, paginas web y peliculas, generando asi
indiferencia en las actividades cotidianas (Puerta-Cortés y Carbonell, 2013).

En el 2014,Naranjo, Zapata, Diaz, Ramirez y Montero llevaron a cabo un analisis
sobre los patrones saludables de suefo, participando estudiantes universitarios del campo de
la salud, con el fin de reconocer los patrones de suefio saludables de los estudiantes de 2° y 6°
semestre de la facultad, estimar la prevalencia en cuanto a la mala calidad de suefio y
determinar la relacion entre mala calidad de suefio y factores sociodemograficos. Esta
investigacion se administro una prueba la cual fue compuesta por los autores y avalada por el

cuestionario de Pittsburgh, se encontré que existe predominancia en los malos habitos de
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suefio de un 48.8% y se identifican diferencias significativas en los grupos evaluados
(Naranjo et al, 2014).

En 2016, Cafion-Buitrago, Castafio-Castrillon, Hoyos-Monroy, Jaramillo-Hernandez,
Leal-Rios y Rincon-Viveros realizaron una investigacion sobre el manejo que se da al
Internet y su conexion con la salud de los estudiantes universitarios encuestados, los cuales
residian en la ciudad de Manizales-Colombia, la cual se basé en estudiar el uso de
plataformas digitales en la poblacién que se esta analizando y la relacion con factores
personales que se puedan ver afectados por el uso. Para la investigacion se utilizé una
poblacién de 640 universitarios localizados en el departamento de Caldas, a quienes se les
realizaron encuestas en donde se administraron cuestionarios con el fin de identificar
caracteristicas demograficas, dindmicas familiares, irregularidades en torno a la alimentacion
y al suefo, falta de atencion, ansiedad y conductas depresivas, relacionado con la prevalencia
de habitos al uso constante del internet. Con base a esto se obtuvo que el 77,3% de los
participantes presentaban un alto nivel en el uso de Internet y se encuentra relacionada con
las variables de somnolencia, trastornos de conducta alimentaria, aspectos de la vida
cotidiana, entre otros (Canon-Buitrago et al, 2016)

En el 2021, Araque-Barboza, Beltran-De La Rosa y Lobato-Perez realizaron una
investigacion sobre la significancia entre el manejo de las tecnologias y la presencia de suefio
excesivo durante el dia por parte de los adolescentes, la cual tuvo como objetivo analizar las
problematicas debido a que la somnolencia diurna afecta la productividad académica de los
estudiantes. En este proyecto se emple6 una muestra de 201 estudiantes de bachillerato del
Instituto Educativa en Valledupar, Cesar, Colombia, a quienes se les aplicd un instrumento,
enfocado en la inteligencia de las personas, disefiado por Reynolds y la Escala de
Somnolencia de Epworth para nifios y adolescentes (RIST), las cuales arrojaron que el 68,2%

de los estudiantes presentaron niveles de somnolencia al usar los dispositivos tecnologicos
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(Araque-Barboza et al, 2021). Es por esta razén por la cual afirman que es necesario
implementar monitoreo y modelamiento del empleo de dispositivos tecnologicos, ya que

pueden presentar efectos neurologicos (Araque-Barboza et al, 2021).

Marco tedrico

La adolescencia

La adolescencia es la etapa del desarrollo vital que comprende aproximadamente las
edades entre los 11 y 19 afios, definido no s6lo por cambios individuales a nivel fisiologico y
psicoldgico, sino también por el contexto historico y cultural en donde se desarrollan los
individuos (Papalia y Martorell, 2017).

Desarrollo fisico en la adolescencia

La pubertad es causada en primera instancia por la estimulacion de la glandula
responsable de produccion de hormonas esteroides, seguido por el desarrollo de los 6rganos
genitales y la aparicion de las caracteristicas sexuales secundarias, durando alrededor de 4
afos para ser completado y resultando en la capacidad de reproduccion (Papalia y Martorell,
2017). Una de las primeras sefiales del comienzo de la madurez sexual en la adolescencia es
cuando se produce un crecimiento acelerado en torno a la pubertad del joven, en donde en
unos pocos afos los jovenes llegan a su potencial de estatura; a su vez, existe un estiron
muscular que depende de los niveles de testosterona del individuo (Sandoval, 2018).

La transformacion fisica en la adolescencia da inicio en la zona central del cerebro,
mas exactamente en el hipotdlamo en donde se presenta un aumento en relacion al
rendimiento de una hormona la cual se encarga de la liberacion de gonadotropina (GnRH),
estimulando el desarrollo de évulos y espermatozoides en los ovarios y testiculos
respectivamente, es decir, en las gonadas (Sandoval, 2018). La rapida aparicién de los

cambios corporales y de la sensacion del placer sexual aumentan el nivel de complejidad en
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las relaciones interpersonales y en la manera en que los jovenes son tratados por sus pares,
impactando de manera positiva o negativa la imagen corporal y el autoconcepto (Corral y
Pardo, 2001).

Desarrollo cognoscitivo en la adolescencia

Durante la pubertad, el 16bulo frontal del cerebro atin no ha terminado su desarrollo,
diferenciando el procesamiento de emociones en adultos y adolescentes. Estos primeros
emplean el lobulo frontal, mientras que los adolescentes hacen uso de la amigdala, resultando
en juicios menos exactos y menos razonados (Papalia y Martorell, 2017). A pesar de esto, las
capacidades cognitivas aumentan en esta etapa vital, empezando a elaborar juicios morales
complejos y a utilizar el razonamiento abstracto, abordando problemas de manera flexible y
sometiendo hipotesis a prueba (Corral y Pardo, 2001).

Desarrollo psicosocial en la adolescencia

A partir del inicio de la adolescencia, los individuos se enfrentan a un nivel de
responsabilidad creciente, asi como al comienzo de relaciones afectivo-sexuales, cambios
relacionados con la pubertad y un énfasis en el atractivo fisico, llegando a influir sobre la
aparicion de ansiedad, inseguridad, miedo, retraimiento social y agresion (Dubois, Bull,
Sherman, Roberts, 1998). La autoestima es definida por Palacios, Marchesi y Coll (2014)
como la percepcion de cada persona de su propia valia y competencia. El autoconcepto y la
autoestima estan en continuo desarrollo, creciendo en complejidad a medida que las
habilidades cognitivas de la persona también lo hacen, estableciendo juicios globales sobre si
mismo y sobre facetas especificas con un valor relativo otorgado por cada individuo como
aspecto fisico, competencia social, competencia académica, destreza fisica, entre otras
(Palacios 2014).

Las fluctuaciones de la autoestima son propias de la etapa de desarrollo de la

adolescencia, variaciones que se dan después de un periodo generalmente estable durante la
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infancia (Rodriguez y Cafio, 2012) y que son acompaiadas por los cambios fisicos,
psicologicos y emocionales de la pubertad y por los desafios que representan la navegacion
de las relaciones interpersonales y la busqueda de la identidad propia (Berger, 2007). Los
adolescentes con niveles de autoestima bajos tienen indices de vulnerabilidad mayores hacia
el impacto que sus experiencias negativas cotidianas puedan tener en ellos, sobre
generalizando sus fracasos y afectando su estado de &nimo y la percepcion de su autoeficacia
(Campbell, Chew y Scratchley, 1991, como se citdé en Rodriguez y Cafio, 2012). Mientras
que, por el contrario, un desarrollo 6ptimo de la autoestima facilita la formacion de
habilidades sociales, contribuye al buen rendimiento académico, facilita la creacion de
estrategias de afrontamiento beneficiosas a largo plazo y elimina un factor de riesgo para la
aparicion de patrones de conductas problematicas asociadas a un bajo nivel de autoestima
(Rodriguez y Cafio, 2012).

Covid-19, aislamiento e incremento en el empleo de tecnologias

Con la llegada de la pandemia de Covid-19 que emergio6 en diciembre del 2019 en
Wuhan, China, fue posible identificar que este virus es de rapida transmision y tiene una
sintomatologia distintiva (Li, Yang, Liu, Zhao, Zhang, Zhang, Cheung y Xiang, 2020).
Rapidamente, la comunidad mundial llegd a un consenso sobre el protocolo de medidas a
adoptar para minimizar el contagio, siendo estas el constante lavado de manos, desinfeccion
de objetos, distanciamiento social de minimo 2 metros, confinamiento de 14 dias si se
identifican sintomas, cuarentena generalizada o interaccion limitada con el ambiente externo
al lugar de residencia (Li et al, 2020). En Colombia, el gobierno instaur6 una cuarentena
nacional desde el 16 de mayo de 2020, y sélo en los primeros 6 meses 600,000 casos de
infeccion de Covid-19 fueron identificados y anunciados al publico (Ministerio de Salud,
2020). Los cambios traidos por el confinamiento implicaron un proceso de adaptacion a

nuevas metodologias aplicadas para realizar las tareas cotidianas. Por ejemplo, aquellas
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personas con puestos de trabajo que permitian una transicion a la modalidad virtual debieron
familiarizarse con tecnologias poco usadas previamente, y aquellos con puestos de trabajo no
compatibles con esta dinamica se enfrentaron a esta época llena de incertidumbre sin una
fuente de ingreso seguro.

Por otra parte, los escenarios educativos también se enfrentaron a los obstaculos sin
precedentes derivados del confinamiento, encontrando que un porcentaje significativo de
estudiantes no contaban con un acceso a equipos electronicos o conexion a internet lo
suficientemente frecuente para atender a sus clases desde casa. Asi mismo, Vaziri, Casper,
Wayne y Matthews (2020) sefialan que, a nivel mundial, el incremento del tiempo que las
familias conviven en el hogar ha causado que las cifras de violencia doméstica y abuso
infantil hayan aumentado también, mientras que las personas que viven solas han reportado
dificultades para lidiar con la soledad. En el ambito emocional, las personas aseguran que los
niveles de cansancio y estrés durante el confinamiento fueron superiores, sintiendo miedo
ante la incertidumbre y menos motivacion (Shah, Mann, Singh, Bangar y Kulkarni, 2020).
Teniendo en cuenta esto ultimo, procesos como el consumo de alimentos y el ciclo de suefio
se han visto afectados por las circunstancias de los ultimos afios y el impacto psicologico que
han tenido.

Como se mencioné anteriormente, el paso a la virtualidad para continuar con la
educacion escolar, las jornadas de trabajo o para mantenerse en contacto con seres queridos
implico un proceso de adaptacion y aprendizaje del manejo de nuevas tecnologias, y a su vez,
un incremento en el tiempo de uso de dispositivos como celulares y computadores (Cellini,
Canale, Mioni y Costa, 2020).

Fisiologia del sueiio

El sueio se refiere al periodo de reposo presente en los seres vivos caracterizado por

un estado de inconsciencia reversible, periodico y espontdneo (Benavides-Endara y
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Ramos-Galarza, 2019). El tiempo dedicado a dormir se da en alternancia con el estado de
vigilia en periodos de 24 horas, teniendo un gran nivel de influencia en la calidad de vida y el
estado de salud de los individuos (Morales, 2009). Segiin Benavides-Endara y
Ramos-Galarza (2019) el suefio estd compuesto por 2 estados diferenciados por la ausencia y,
posteriormente, la ocurrencia de movimientos oculares rapidos (REM); El primero de estos
estadios esta compuesto por 4 etapas: suefio de transicion, suefio ligero y suefio profundo.

Benavides-Endara y Ramos-Galarza (2019) estiman que “el suefio se da a partir de
una serie de situaciones que se presentan en orden consecutivo y de manera circular, que
duran alrededor de 90 minutos, deben completar de 4 a 6 ciclos en una noche y se dan acorde
al namero de horas que se logre dormir.” La primera etapa del suefio NREM es la del suefio
de transicion o somnolencia, caracterizada por una lenta disminucion de la actividad
muscular y facilidad para despertarse, seguida por el suefio ligero, en donde surgen patrones
de actividad cerebral denominados husos de suefio y complejos K, con una disminucion en
ritmo cardiaco y en la regularidad respiratoria (Carrillo-Mora, Ramirez-Peris y
Magana-Vazquez, 2013). Posteriormente, se entra al suefio profundo, dividido en dos etapas
diferenciadas por el porcentaje de presencia de ondas delta, siendo entre 20 y 50% en la
tercera etapa y mayor de 50% en la cuarta (Benavides-Endara y Ramos-Galarza, 2019). Al
entrar en el suefio profundo se necesitan estimulos cada vez mas intensos para despertar y es
en esta etapa en donde se da el verdadero descanso reparador (Contreras, 2013).

Por otra parte, en el suefio REM suceden las ensonaciones. Ademas de los
movimientos oculares rapidos, también hay presencia de fluctuaciones en las frecuencias
cardiaca y respiratoria, y en la tension arterial, junto con la total pérdida de tono muscular
(Potter, Perry y Stockert, 2019). Es importante mencionar la importancia del rol de la

melatonina en la regulacion del ciclo de suefio-vigilia, siendo esta una hormona secretada
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dentro del ritmo circadiano por la glandula pineal cuando es estimulada por la oscuridad,
incitando al individuo a conciliar el sueiio (McGrane, Leung, St. Louis, & Boeve, 2015).

Hoy en dia, se encuentra que el papel del suefio es subestimado, siendo visto como
una pérdida de tiempo por la poblacion adolescente y adulta temprana (Carrillo-Mora et al,
2013). A su vez, la presencia de sustancias como el café, alcohol, bebidas energéticas o el
tabaco, junto con habitos desfavorables para la realizacion del suefio, se han vuelto mas
frecuentes en las vidas de los jovenes en edad de escolaridad, afectando la calidad del tiempo
de descanso y aumentando la probabilidad de enfrentarse a enfermedades como los trastornos
del suefio, depresion, obesidad y enfermedades cardiovasculares (Carrillo-Mora et al, 2013).

Alteraciones del suefio

El sueio y el estrés tienen una relacion destacada. Rimmele y Tambini (2015)
aseguran que ambos interactian bidireccionalmente: “El estrés previo puede afectar el suefio,
y las alteraciones del suefio pueden cambiar los niveles de las hormonas del estrés”. Hay mas
de 100 trastornos del suefio especificos, sin embargo, The National Sleep Foundation
identifica cuatro sefales que indican la presencia de alguna de estas alteraciones: dificultades
al momento de dormir y mantenerse dormido, problemas para mantenerse despierto en el dia,
desequilibrios en el ciclo circadiano que interfieren con los habitos de suefio y la aparicion de
conductas inusuales que interrumpen el suefio.

Durante el confinamiento, entre los meses de marzo y abril del 2020, la investigadora
Christine Blume condujo una serie de estudios en Alemania, Austria y Suiza, en donde
evalud el impacto de la restriccion del sueio, calidad del suefio y duracion del mismo,
encontrando que la duracion del suefio habia visto un aumento durante los meses de
cuarentena, pero la calidad de este suefio habia sido deficiente, llevando a fatiga mental y

afectaciones en la vida diaria.
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Insomnio

Segun Harvey (2005), el insomnio es uno de los problemas de la salud psicologica
mas prevalentes. Se considera que alrededor de un 10 a 15% de los adultos padecen de
insomnio crénico, y un 25 a 35% se ha visto afectada por insomnio ocasional debido a
sucesos estresantes (Sarrais y De Castro, 2007). Gallego, Toledo, Urrestaraazu e Iriarte
(2007) entienden el insomnio como la presencia recurrente de dificultad para conciliar y
conservar el suefio, pese a que cuenta con los requerimientos externos para cumplir con esta
necesidad. Ademas de esto, para dar el diagnostico de insomnio se debe identificar la
presencia de afectaciones en el diario vivir del consultante, tales como: fatiga, dificultades en
la atencion o memoria, afectacion del desempeiio social, laboral o escolar, alteraciones
animicas, somnolencia, disminucion de energia o motivacion, o preocupaciones relacionadas
con el sueno (Gallego et al, 2007). Segun este mismo articulo de Gallego et al (2007) acerca
de la manera en la que se clasifican las alteraciones del suefio, la dificultad para dormir puede
ser generado por diversos factores, de las cuales se logran identificar acontecimientos
estresantes, la mala higiene del suefio, debido a farmacos o toxicos, relacionado con
problemas médicos o alteraciones fisioldgicas.

Hipersomnias

Las hipersomnias son caracterizadas por la dificultad para mantenerse despierto y
alerta durante la jornada diurna, sin que esto esté relacionado con dificultades para conciliar
el suefo durante las noches ni a alteraciones del ritmo circadiano (Campo, 2020). Es en esta
categoria en donde se encuentran trastornos como la narcolepsia y las hipersomnias
idiopéticas con y sin suefio prolongado (Gallego, 2007).

Alteraciones del ritmo circadiano

Las alteraciones del ritmo circadiano estan compuestas por desajustes entre el tiempo

dedicado al suefio y el ritmo bioldgico de suefio de un individuo. Entre estos trastornos se
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encuentra el jetlag o los cambios que se producen en el suefio debido a trayectos con huso de
horario, y los sindromes de fase de suefio retrasado y adelantado, que consisten en que el
tiempo que se toma para dormir y despertar suceden en horas consideradas como demasiado
tempranas o tardias con respecto al horario de suefo de la poblacion en general (Gallego,
2007).
Parasomnias
La Clasificacion Internacional de los Trastornos del Suefio (2005) define a las
parasomnias como comportamientos andmalos durante el suefio, clasificandolas en los
siguientes grupos:
1.  Parasomnias del despertar:
1.1 Despertar confusional:
1.2 Sonambulismo: realizaciéon de movimientos complejos como hablar y caminar
durante el suefio sin evidencia de reconocimiento (Schwab, 2020).
1.3 Terrores Nocturnos: activacion intensa y repentina durante la noche en donde
la persona siente gran temor y se le dificulta despertar (Schwab, 2020).
2.  Parasomnias relacionadas con el suefio REM:
2.1 Trastorno de conducta del suefio REM: de acuerdo con Géllego et al (2007) en
este trastorno se identifica la ocurrencia de movimientos violentos correspondientes a
las acciones de sus suefos.
2.2 Pesadillas: segin Schwab (2020), las pesadillas afectan mas frecuentemente a
los nifios que a la poblacién adulta, sucediendo frecuentemente cuando hay presencia
de fiebre, cansancio excesivo o malestar psicologico.
Higiene del sueiio
El término higiene del suefio hace referencia a un conjunto de reglas o

recomendaciones para la adecuacion del ambiente de descanso y rutinas diarias con el
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proposito de promover el suefio consistente y sin interrupciones (Suni y Vyas, 2022). La
organizacion World Sleep Society delimita las siguientes recomendaciones para una buena
higiene del suefo:

1. Establecer un horario regular para ir a dormir y despertar.

2. No superar los 45 minutos de sueio durante el dia.

3. Evitar beber alcohol 4 horas antes de ir a dormir, y no fumar.

4. Evitar la cafeina 6 horas antes de ir a dormir, incluyendo café, t¢, sodas y chocolate.

5. Evitar alimentos pesados, picantes o azucarados 4 horas antes de ir a dormir. Los

refrigerios ligeros son aceptables.

6. Hacer ejercicio regularmente, pero no en las horas previas al descanso.

7. Usar ropa comoda para dormir.

8. Encontrar una temperatura de suefio placida y mantener la habitacion bien ventilada.

9. Bloquear la mayor cantidad de ruido y luz posible.

10. Designar la cama unicamente para dormir.

Marco Referencial

La institucion educativa Campo Hermoso es una institucion de caracter publico y
cuenta con 4 sedes. La sede principal y administrativa, se encuentra ubicada en la carrera 9A
No. 49- 24 en el barrio Campo Hermoso de la ciudad de Bucaramanga. Es una institucién
educativa publica establecida en 1962 con el apoyo del programa “Alianza para el
progreso”. Desde ese momento hasta el 2002, fue un colegio publico que ofrecia educacion

basica primaria, y desde el 2002 ofrece educacion preescolar, basica y media.

Es importante resaltar que el colegio acoge estudiantes de diferentes sectores de la
ciudad, es decir, no solamente de las zonas aledanas al barrio Campo Hermoso, sino también

se conforma por estudiantes de barrios del norte de la ciudad e incluso, durante los ultimos
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afios ha contado con estudiantes de poblacion inmigrante.

Coémo se menciond, la institucion cuenta con 4 sedes, la sede A donde presenta los
niveles de educacion de primaria durante la jornada de la tarde y los niveles de educacion
secundaria en la jornada de la mafiana; La sede B, ubicada en la Cl1 47 No. 10 W- 68,
Campo Hermoso, donde se encuentran los cursos de transicion y preescolar; La sede José
Antonio Narifio Galan que brinda los niveles de preescolar y primaria; y por ultimo la sede
D Rincon de la paz, ubicada en la via Chimita km 2 CS 100 que brinda los niveles de

formacion preescolar y basica primaria.

La Institucion educativa, ademas de las labores llevadas a cabo en las 4 sedes
mencionadas, también contribuye a programas flexibles de aceleracion temprana con la
fundacion Semillas de Ilusion y brinda educacion con los ciclos lectivos integrados

especiales de educacion formal de adultos.

Mision

La IE Campo Hermoso es una institucion oficial de educacion formal, fundamentada
en el modelo pedagogico Social Cognitivo con un enfoque humanista la cual brinda
servicios de calidad a los estudiantes de preescolar, primaria y secundaria. Su objetivo

principal es formar estudiantes lideres, con alto nivel académico, competentes, criticos y con

valores que favorezcan la sana convivencia con su entorno.

Vision
La IE Campo Hermoso espera que para el afio 2023 sea una institucion la cual se
destaque localmente por su excelente nivel académico y humano, que vele por mejorar el

desarrollo de la convivencia social y la formacion integral del estudiante en valores, la

investigacion, el deporte y la cultura y que generen cambios positivos en su entorno.
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Teniendo en cuenta la manera en que institucion se ha mantenido a lo largo del tiempo
contribuyendo a la formacion integral de nifios y jovenes durante sus 59 afios, supliendo la
necesidad de educacion de la poblacion bumanguesa, es una meta alcanzable que continien
trabajando en pro de la comunidad, fortaleciendo sus estdndares de calidad y sus procesos

de formacion de personas integrales.

Método

Tipo de investigacion

Se realiza una investigacion de tipo cuantitativa no experimental, que segiin Cruz,
Olivares y Gonzalez (2014) y Landeau (2007) pretende instaurar el grado en el que se asocian
y correlacionan las variables, es decir, la generalizacion y objetivacion de los resultados
mediante una muestra que permita realizar inferencias causales a una poblacion que expresan
por qué sucede o no determinado fendmeno. Por otra parte, Caballero (2014) afirma que en
las investigaciones cuantitativas predominan la cantidad y el manejo estadistico matematico,
de manera que este tipo de estudio se encuentra orientado a comprobar de manera deductiva
las ideas planteadas.

Esta investigacion se inspira por el positivismo debido a que se enfoca en la
experiencia verificada, este enfoque plantea el uso de un método tnico similar a las ciencias
naturales y exactas. Tienen como finalidad la busqueda y explicacion de los fendmenos y
explicar la manera en la que se comportan las personas a nivel social, por este medio la
ciencia debera apoyarse tinicamente de la experiencia, la observacion directa y la
comprobacion (Bonilla y Rodriguez, 1997). La investigacion cuantitativa analiza variables y
datos objetivos, de manera que permite generalizar y ayuda a que el estudio sea de mayor

comprension y mas concluyente de acuerdo a la situacion de la poblacion (Rus, 2021).
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Agregado a esto, la investigacion no experimental es aquella en la que los
investigadores no tienen control sobre la variable independiente. Behar (2008) afirma que
este tipo de investigacion, se observan los fendémenos de interés tal y como suceden
naturalmente, sin tener que influir en su desenvolvimiento, debido a que la variable
independiente ya ha ocurrido cuando se realiza el estudio. Normalmente, esta investigacion se
da mediante encuestas o cuestionarios, las cuales contienen preguntas estandarizadas para
medir la distribucion y realizar una recoleccion sistematica de informacion, la cual se emplea
en un analisis para identificar y saber la magnitud del problema (Rojas, 2013).

Es importante resaltar que esta investigacion utiliza un formato estandar para poder
generar hipotesis, las cuales seran verificadas o desmentidas, es una de las mejores
metodologias para la obtencion de resultados, ya que su estructura y procedimiento de
indagacion es funcional para muchos campos y disciplinas cientificas, adicionalmente esta
investigacion filtra factores externos y asi los resultados obtenidos podran ser vistos como
reales o imparciales (Neill, Quezada y Arce, 2017)

Disefo

La presente investigacion presenta un disefio descriptivo correlacional, la cual
consiste en describir una situacion real por medio de la observacion sistematica y valiéndose
de las respuestas que puedan proporcionar los sujetos de estudio, segin Pérez (2009) la
investigacion descriptiva presenta un método adecuado para dar respuesta a las preguntas del
investigador y habla sobre las caracteristicas de fenomenos, individuos o grupos de personas
con el objetivo de fijar o identificar su forma y comportamiento. En este disefio no se
presenta manipulacion de las variables, ya que describe lo que existe, determina la frecuencia
en la que ocurre un hecho y clasifica la informacion.

Asimismo, la investigacion correlacional es un tipo de estudio descriptivo que analiza

la direccion, el nivel, el tamafio y la fuerza de las relaciones o asociaciones y tiene como
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objetivo establecer el grado en el que se relacionan o asociando de manera no causal que se
presentan entre dos variables o mas, se caracteriza inicialmente por medir sus variables y
posterior estimar la correlacion, si bien no la investigacion no establece de manera directa
relaciones de causa y efecto, aporta indicios sobre las posibles causas del fenomeno estudiado
(Markus, 1979).

Sujetos

Para la investigacion se utilizara una poblacion de adolescentes de entre 12 y 16 afios
pertenecientes a los grupos de 6° a °10 de la IE Campo Hermoso de Barrancabermeja,
utilizando un tipo de Muestreo por Conveniencia.

Instrumentos

El cuestionario de experiencias relacionadas con el internet (CERI) fue disefiado por
Chamarro, Graner, Carbonell, y Beranuy (2009), esta prueba cuenta con 10 enunciados que se
valoran mediante una escala Likert con cuatro opciones, siendo 1 nada y 4 bastante. Este
cuestionario aborda dos factores relevantes para nuestra investigacion, conflictos
intrapersonales y conflictos interpersonales. Se han realizado estudios en Colombia en donde
se evidencia el uso de este instrumento obteniendo resultados favorables, como lo fueron a
estudiantes de la Universidad Pontificia Bolivariana de Bucaramanga (Redondo, Rangel,
Luzardo, 2016) y estudiantes pertenecientes a la Universidad de San Buenaventura de
Cartagena (Trejos, Mulford, y Uribe, 2020).

Adicionalmente, también se empleara la prueba Indice de Calidad de Suefio de
Pittsburgh (ICSP) creada por Buysse y colegas en 1989, es un instrumento el cual evalua la
calidad de suefo, posibles alteraciones, los horarios para dormir, los ronquidos, pesadillas y
las alteraciones respiratorias. El cuestionario cuenta con 19 preguntas y se basan en 7
elementos, los cuales son: calidad subjetiva de suefio, el tiempo de latencia, cuanto dura el

periodo de suefio, qué tan eficaz es, sus posibles alteraciones del suefio, utilizacion de
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medicamento a la hora de dormir y disfuncion durante el dia. En Colombia fue avalado por
Eslava y Schmalbach en el 2014, en donde se modificaron preguntas con el fin de que se
adecuaran a la poblacion colombiana y asi evitar dificultades para la lectura comprensiva y la
solucion del instrumento.

Procedimiento

Los participantes fueron ubicados en el aula de clases para la explicacion de las
pruebas. Posterior al consentimiento informado, se les administro el cuestionario de
experiencias relacionadas con Internet (CERI) para el cual los estudiantes contaran con 30
minutos para contestar las preguntas, a medida que los participantes terminaron el
cuestionario, se les brindo el siguiente cuestionario sobre Calidad de Suefio propuesto

Pittsburgh para el cual también contaron con 30 minutos para su diligenciamiento.



USO EXCESIVO DEL INTERNET Y LA CALIDAD DEL SUENO 34

Resultados
Figura 1

Puntuaciones del Indice de calidad de suefio de Pittsburgh

Puntuaciones del indice de calidad de suefio de
Pittsburgh

5
4

3

Frecuencia

Puntaje

Las pruebas fueron aplicadas a 32 estudiantes (16 nifios y 16 nifias) con 12 a 16 afios
de edad de la Institucion Educativa Campo Hermoso en una sesion de 60 minutos, iniciando
con el Indice de calidad de suefio de Pittsburgh. En la aplicacion y diligenciamiento de los
cuestionarios no se identificaron dificultades en la comprension del contenido o en el llenado
de los cuestionarios. Como sefiala la Figura 1, los puntajes obtenidos se encuentran entre 1 y
17, con un promedio de 5,8. Segin Buysse et al (1998), se considera como “buen dormidor” a
aquellas personas que obtengan un puntaje igual o menor a 5, indicando que solo 18 (57%) de
los participantes tienen una buena calidad de suefio, mientras que los 14 sujetos restantes

presentan afectaciones en dos o mas de las areas evaluadas.
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Figura 2

Puntuaciones del Componente 1
Componente 1: Calidad subjetiva del suefio
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En la Figura 2 se observa el porcentaje de calidad de suefio en donde el 48% de los
participantes reportan tener una muy buena calidad de suefio y el 32% de los participantes
bastante buena, estos porcentajes comprenden a aquellos estudiantes que duermen un
intervalo de tiempo entre 6 y 8 horas. Por otra parte, el 12% de los participantes reportan una
calidad de suefio bastante mala y el 8% de los participantes muy mala, comprendiendo la

porcidn de la poblacion con un intervalo de tiempo de entre 3 y 6 horas de suefio diarias.

Figura 3

Puntuaciones del Componente 2
Componente 2: Latencia del suefio
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La Figura 3 contiene el porcentaje de latencia de suefio que presentan los estudiantes,

en donde se evidencia que el 32% de los participantes tienen una buena latencia del suefio y
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el 38% considera que es bastante buena. Esto debido a que el tiempo en el que el estudiante
demora en quedarse dormido es menor a 30 minutos. Adicionalmente, se evidencia latencia
del sueno bastante mala en el 25% de los estudiantes encuestados y muy mala en el 5%, ya

que el periodo de tiempo que transcurre hasta conciliar el suefio es superior a 30 minutos.

Figura 4
Puntuaciones del Componente 3

Componente 3: Duracion del suefio
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En la Figura 4 se presenta el componente 3, el cual expone el porcentaje de duracion
del sueio de los estudiantes, donde el 41% tiene muy buena duracion de suefio y 25% de los
sujetos tiene una duracion de suefio bastante buena, ya que corresponde al tiempo necesario
para que el cuerpo tenga un buen descanso y asi desempenarse de la mejor manera. Por otro
lado, se evidencia en el 19% de los estudiantes una duracion de suefio bastante mala y en el
15% muy mala, trayendo consigo factores negativos para los estudiantes, puesto que afecta

distintas areas como la manera en la se realizan los quehaceres diarios y demas actividades.

Figura 5

Puntuaciones del Componente 4
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Componente 4: Eficiencia del suefio habitual
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La Figura 5 corresponde al componente 4 el cual determina el porcentaje de la
eficiencia del suefio. E1 72% de los estudiantes sienten que cuentan con muy buena eficiencia
del sueno y bastante buena en el 19% de los encuestados, son personas que el tiempo que
pasan en cama es durmiendo, logrando un buen descanso. Mientras que el 3% de los
estudiantes reportan una eficiencia de suefio bastante mala y muy mala en el 6%, esto debido
a que se pasa mucho tiempo en la cama sin la posibilidad de conciliar suefio generando en las

personas estrés o problemas de salud.

Figura 6

Puntuaciones del Componente 5

Componente 5: Perturbaciones del suefio
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La Figura 6 corresponde al quinto componente, el cual evalua la presencia de
perturbaciones del suefio. Méas del 50% de los estudiantes reportan haber tenido alteraciones

problematicas del suefio como incapacidad para conciliar el suefio, despertarse durante horas
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de la noche, levantarse al bafio, toser o roncar, dificultades para respirar adecuadamente,
sentir frio o demasiado calor, pesadillas o dolores menos de una vez a la semana en el mes
previo a la aplicacion de la prueba. Por otra parte, un 46% de los participantes vieron su
suefo interrumpido una o dos veces a la semana y solo un estudiante reporté una ocurrencia

de tres 0 mas veces a la semana.

Figura 7

Puntuaciones del Componente 6

Componente 6: Uso de medicacién hipnética
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De acuerdo con los resultados del componente 6 de uso de medicacion hipnotica, solo
se encuentran cuatro estudiantes en la muestra han utilizado medicamentos para dormir en el
mes previo, dos de estos lo hicieron menos de una vez a la semana, mientras que los otros dos

lo hicieron una o dos veces a la semana.

Figura 8

Puntuaciones del Componente 7
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Componente 7: Disfuncion diurna
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En la Figura 8 se presenta el componente 7 el cual abarca la disfuncion diurna sentida
por los estudiantes en el tltimo mes. Un 57% de los participantes asegura haber sentido un
nivel leve problematico o grave de somnolencia y/o estado de &nimo bajo al conducir, comer

o realizar alguna actividad.

Figura 9

Puntuaciones del Cuestionario de experiencias relacionadas con Internet
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Con respecto al Cuestionario de experiencias relacionadas con el Internet, que tiene
un coeficiente alfa de consistencia interna de 0.77 y en esta aplicacién obtuvo un promedio de
18,9, se encuentra que los estudiantes en los que no se identifica un uso problematico del
Internet corresponden al 53,3% de la poblacion, siendo estos aquellos que consideran que el
internet no es algo indispensable para su vida y le dan un uso moderado. El 43,3% de los
estudiantes presentan problemas ocasionales con respecto a la utilizacion de internet debido a

que le dedican mas tiempo del necesario convirtiéndose en parte de su rutina diaria y
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finalmente, se registra que el 3,4% de los estudiantes cuentan con un problema frecuente al

uso de internet.

Figura 10

Puntuaciones del Indicador de Conflictos intrapersonales

Indicador de conflictos intrapersonales
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La Figura 10 comprende el indicador de conflictos intrapersonales lo cual corresponde
alositems 4, 5, 6,7,9y 10. Se evidencia que el 43,7% de los estudiantes encuestados poseen
conflictos intrapersonales que se caracterizan por la imposibilidad de afrontar situaciones que
generen frustracion, generando en la persona una pelea interna y trayendo consigo

inseguridades, baja autoestima y poca capacidad para relacionarse.

Figura 11

Puntuaciones del Indicador de Conflictos interpersonales
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Por ultimo, el indicador de conflictos interpersonales ilustrado en la Figura 11 esta
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compuesto por los items 1, 2, 3, y 8, que evaltiian el posible impacto de una dependencia al
Internet en las areas funcionales de los participantes. Segin lo encontrado un 38,4% de los
estudiantes reportan afectaciones como abandonar actividades para pasar mas tiempo en
linea, deterioro del rendimiento académico o malestar psicoldgico cuando no estan

conectados.

Continuando se presentan los resultados de correlacion entre los cuestionarios
PITTSBURGH y CERI, como base para proponer las relaciones posibles entre las variables
que se presentan, limitacion del tamafio de la muestra y margenes de error indicados. Se
utilizé el estadistico Rho de Spearman, en virtud de la ausencia de normalidad en la
distribucién de datos analizados, la cual fue calculada previamente con el estadistico de
Shapiro Wilk, se evidencio valores de significancia por debajo de 0,05 por lo que es necesario

el uso de estadisticos no paramétricos para las correlaciones.

Tabla 1.

Correlacion entre subescalas del cuestionario CERI y niveles del cuestionario Pittsburg.
I I Tatal

Phka de Spearmar Tota]l Ezcala Gerero Esczla Heras de susfio

Tata] Subsscala  Total Subzscal
anilictoz ictos

Intraparsonzles 0.824 0,02 0,001
N iz 32 i1 i 32 31
Totzl Subzscala  Coeficients de 0,726 1 0834 -0,108 1101 0444
o H o ion
[nterperzomales i} 006 20
iz 32 31 32 32
Tatzal Excala 272 534 1 017 4 347
i} 0 B3 032 0,002
Cenare Esczla 41 108 027 1 143 0,197
0,524 833 . 5046 413 0,270
418 04 15 1 0.38 0.813
Ei 0L 026 0.606 . 0 0
N 32 32 32 32 32 37
Horas ds susfio 101 148 028 1 0,772
418 0 0

Total
Cnestipnario
Czlidad Susfio

Se evidencia correlacion significativa entre los conflictos intrapersonales del

cuestionario CERI y el total del cuestionario de calidad de suefio con un Rho de 0,53 con una
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p= 0,002, obteniendo significancia en las variables que se estaban relacionando como lo
fueron el tiempo para conciliar el suefio con un Rho de 0,28 y p= 0,015 y la variable de horas
de suefio, arrojando un Rho de -0,40 y p= 0,020, con la caracteristica que esta correlacion se
presenta de manera invertida. Por otra parte, se identificoé que en los conflictos
interpersonales y el total de la calidad de suefio presentan una correlacion significativa con un

Rho de 0,44 y p=0,01.

Tabla 2.

Correlacion entre componentes del cuestionario Pittsburgh y subescalas del cuestionario
CERL

Podemos identificar en los resultados obtenidos de los componentes del cuestionario
de calidad de suefio de Pittsburgh que existe una correlacion significativa entre el
componente 1 y los conflictos intrapersonales con un Rho de 0,62 y p= 0,00, adicional a esto
también presentan significancia con los conflictos interpersonales con u Rho de 0,41 y p=

0,017. El componente 3 presenta correlacion significativa con los conflictos intrapersonales
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con un Rho de 0,40 y p= 0,02 y el componente 5 en relacion los conflictos intrapersonales
con un Rho de 0,43 y p=0,013.
Discusion

Teniendo en cuenta los resultados obtenidos y en relacion con el marco teorico, (Mird,
Ianez y Cano (2022), afirman que la desviacion del periodo normal de suefio de 7-8 horas
puede afectar negativamente la salud de las personas, de los datos recolectados identificamos
que el 80% de los estudiantes registran tener horas de suefio que se encuentran dentro del
rango normal, mientras que el 12% se encuentran alejados de la media normal, y asi como se
ha descrito en apartados anteriores, el suefio es un proceso fisiologico basico para el
desempefio humano, impactando el funcionamiento del sistema nervioso central y de
procesos cognitivos como el aprendizaje y la atencion (Meerlo et al, 2009).

En cuanto a la duracién del suefio, la mayoria de los estudiantes permanecen dormidos
menos de 8 horas, lo cual, segin la doctora Ilse Hermansen, establece una deuda acumulativa
en el ciclo de sueno-vigilia que repercute en el rendimiento de las areas funcionales (Centro
de suefio de la Clinica Alemana, 2016). En relacion con las areas funcionales, se encuentran
conflictos intrapersonales, los cuales fueron identificados por su relacion con el uso de
internet. Este tipo de conflictos generan malestar, angustia, preocupacion y, de acuerdo a De
Zubiria (2007), pueden causar depresion, coincidiendo con las molestias causadas también
por el mal habito de suefio.

Es importante reiterar que los participantes iniciaron el retorno a la institucion
educativa de manera presencial en el afio 2021, tras un afio de educacion remota debido a la
emergencia de salubridad causada por la rapida diseminacion a nivel mundial del Covid 19.
A raiz de esto, el consumo de internet fue de un 68,4% mayor que los indices de afios
anteriores (CRC, 2022). El uso constante de la tecnologia para entretenimiento y

comunicacion durante las horas previas a dormir se asocia negativamente con la duracion,
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calidad y eficacia del suefio, se estima una pérdida de aproximadamente 15 minutos de suefo,
siendo esto un tiempo suficiente para producir cambios clinicos, disminuyendo la calidad de
suefio un 36% (Dube et al, 2017). Existe evidencia en donde se estipula que la dependencia al
internet puede influir en la aparicion de alteraciones como la dificultad para mantener el
sueflo, insomnio, apnea del suefio o pesadillas, agravando significativamente la calidad del
mismo (Canan, Yildirim, Sinani, Ozturk, Ustunel y Ataoglu, 2013). La luz emitida por los
dispositivos electronicos que son usados antes de la hora habitual de suefio produce un retraso
en la actividad del nucleo supraquiasmatico o reloj biologico, lo cual, a su vez, aplaza la
secrecion de melatonina, aumenta la alerta, retrasa el inicio del suefio y disminuye la
vigilancia por la mafiana (Gringras, Middleton, Skene, Revell, 2015).

Es relevante senalar que el horario escolar de los participantes no facilita la
adherencia a habitos de suefio favorables. Los jovenes relatan que deben despertar entre las
4:20 am y 5:30 am para lograr desplazarse desde sus hogares hasta la institucion educativa a
tiempo para empezar la jornada escolar, que se lleva a cabo desde las 6 am hasta las 12 pm,
obstaculizando el establecimiento de horas de descanso mantenibles durante fines de semana
y periodos de vacaciones. Posteriormente, los estudiantes, independientemente de su
participacion en actividades ladicas por fuera de la institucion educativa, dedican parte de su
tiempo libre en casa a la ejecucion de tareas escolares y domésticas, dejando un tiempo de
ocio que puede ser percibido como insuficiente y generando el deseo de usar las horas de
descanso para actividades de entretenimiento. Los cientificos holandeses Kroese, De Ridder,
Evers y Adriaanse (2014) fueron los primeros en nombrar el fendmeno descrito
anteriormente, denominandolo procrastinacion del suefio, en donde el acto de conciliar el
sueflo es aplazado voluntariamente sin razon valida para continuar despierto y reconociendo

las consecuencias negativas posibles relacionadas con no dormir el tiempo suficiente.
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Es por esto ultimo que se vio pertinente indagar sobre los hébitos de suefio de la
poblacién escogida, debido a que se puede presentar desconocimiento del concepto de la
higiene del suefo y sus pautas para optimizar el descanso, buscando que los estudiantes
reconocieran al suefio como un factor crucial en la vida de todas las personas y susceptible a
cambios derivados de caracteristicas tanto biologicas, como psicosociales. Para lograr
configurar unos habitos de suefio adecuados es necesario tomar medidas, como se han
delineado anteriormente; mantener un horario fijo para dormir y despertar, evitar exposicion a
la luz horas antes de dormir, lograr un ambiente adecuado para descansar y de esta manera
potenciar la facilidad para dormir provechosamente. La calidad de suefio durante estas etapas
es de fundamental importancia para la salud, ya que permite realizar adecuadamente las
actividades cotidianas, genera una disminucion del estrés y equilibra el estado de animo, al
permitir que el cuerpo recupere energia y vitalidad, regenere y oxigene las células del
organismo.

Se encontrd que un 46,7% de los estudiantes estan conscientes de que dedican mas
tiempo del necesario al uso de sus dispositivos, dejando de lado sus deberes para priorizar el
consumo de internet. Estos estudiantes también identificaron un deterioro en sus
calificaciones cuando no distribuyen su tiempo libre adecuadamente y la aparicion de
malestar psicoldgico cuando su tiempo en linea se ve interrumpido o restringido. Esto ultimo
se ve reflejado en los hallazgos de estudios previos sobre el tema, realizados especificamente
Colombia con estudiantes de bachillerato y universitarios respectivamente, en los cuales se ha
confirmado que esta predileccion por la navegacion en linea para acceder a redes sociales,
salas de chat, juegos en linea o material audiovisual, se origina a partir de que provee un nivel
mayor de gratificacion en comparacion con las otras actividades rutinarias, eventualmente

generando indiferencia hacia estas (Acero et al, 2008; Puerta-Cortés y Carbonell, 2013).
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Adicionalmente a esto, las respuestas de los estudiantes en las areas de conflictos
intrapersonales e interpersonales sugieren la posible presencia de problematicas relacionadas
con la autoeficacia, sefialando falencias en el afrontamiento de situaciones adversas y en la
capacidad para relacionarse. Sin embargo, los datos recogidos sobre este tema en particular
estan en concordancia con lo considerado como caracteristico de la fase del desarrollo en la
cual estan los estudiantes.

Por ultimo, los resultados obtenidos mediante esta investigacion son semejantes a los
producidos por el estudio de Iiiguez-Jiménez et al (2021), en el cual se aplicaron las mismas
pruebas (PSQI y CERI) a més de 100 estudiantes universitarios de la ciudad de Quito en
Ecuador, encontrando que un 51% de los participantes reportan problemas periddicos con el
uso del internet y un 47% han identificado alteraciones problematicas del suefio. Esto da a
entender que, en efecto, hay una relacion moderada entre el empleo excesivo de tecnologias y

la calidad del suefio afectando a los jovenes de manera generalizada.

Conclusiones

La informacion recolectada durante esta investigacion sefiala la presencia de una
asociacion entre el uso excesivo del Internet y la calidad del suefio, la cual se ve reflejada en
la literatura existente sobre el tema en proporciones similares. Como se ha visto, en general
es comun encontrar que las alteraciones del suefio que se derivan o son potenciadas por
nuestra relacion con la tecnologia afectan de manera moderada a aproximadamente un 50%
de los participantes de estudios realizados a nivel nacional e internacional.

Esto ultimo nos indica que la influencia del empleo excesivo del internet en la calidad
de suefio es un fendmeno que requiere mas atencion, ya que puede conllevar repercusiones
para la salud mental y fisica de los jovenes, por esta razon se le hace la invitacion a la

institucion educativa Campo Hermoso para que incorpore dentro de sus programas estrategias
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para mejorar la calidad de suefio y asi potenciar el mantenimiento de conductas positivas para
la salud.

Por otro lado, se identificaron posibles factores que obstaculizan la adherencia a las
pautas de higiene del suefio, como los horarios de las jornadas escolares, que pueden ser
valiosas para futuras investigaciones relacionadas que busquen contextualizar los indices de
calidad de suefo en jovenes mediante el estudio de sus circunstancias y la procrastinacion del
suefo.

Teniendo en cuenta lo encontrado durante el desarrollo de esta investigacion, se
proponen una serie de recomendaciones dirigidas a la institucion educativa Campo Hermoso
con el proposito de continuar la promocion de buenos habitos del suefio y de la higiene del
suefo. En primera instancia se considera necesario continuar con la realizacion de campanas
informativas que impliquen la participacion activa de los estudiantes en dinamicas sobre la
importancia a nivel fisioldgico y psicologico de un buen descanso. Por ultimo, para lograr la
mejoria de los habitos de suefio de los estudiantes se sugiere involucrar a los padres de
familia o acudientes para que faciliten, en lo posible, las condiciones propicias segun la
higiene del suefio y promuevan habitos saludables en casa.

Se ve pertinente recomendar el abordaje de estas tematicas en futuros trabajos, ya que
la informacion que se logra recolectar hasta el dia de hoy es limitada, siendo escasas las
investigaciones que se compilaron para la fundamentacion tedrica de este estudio. El tema de
la higiene del suefio es fundamental para las nuevas generaciones la cuales se han visto
influenciadas por diferentes factores llegando a causar en las personas diversas alteraciones

que logran identificar.
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Apéndices
Consentimiento informado Institucion Educativa Campo Hermoso

Estimados padres de familia,

El presente comunicado les informa que dos estudiantes de Décimo semestre de
Psicologia de la UNAB estaran realizando una investigacion de Trabajo de Grado con la
colaboracion de la institucion educativa. Este proyecto tiene como objetivo determinar si
existe relacion entre el uso excesivo de Internet y la calidad de suefio en adolescentes
mediante el empleo de instrumentos como el Cuestionario de Experiencias Relacionadas con
el Internet (CERI) y el Instrumento Indice de Calidad del Suefio de PITTSBURGH Version
Colombiana. Adicionalmente, las cuales seran aplicadas durante la jornada de estudio y
contaran con un tiempo de 30 min cada una. Con esto se busca promover en el cuerpo
estudiantil buenos habitos del suefio, ya que se ha encontrado que la utilizacion excesiva de
tecnologias puede llegar a tener repercusiones en el ciclo del suefio en cuanto a la duracion,
calidad, contenido e incluso en la aparicion de alteraciones del suefio. Los adolescentes se
encuentran en una etapa vulnerable, puesto que muchos no tienen la capacidad para regular
un buen manejo de la tecnologia. De esta manera, al exponerse a la luz que emiten los
dispositivos conectados a internet durante la noche, los receptores se activan y se generan
complicaciones al momento de conciliar el suefio y mantener el patron de descanso que tiene

gran influencia en el desarrollo de los adolescentes.
Consentimiento informado

La informacion obtenida en el presente ejercicio mantendrd un caracter confidencial,
respetando la integridad y dignidad del estudiante y su familia. Los datos obtenidos se
utilizaran Unicamente con fines investigativos para el beneficio del estudiante. La
participacion en este Trabajo de Grado es voluntaria, respetando la libre eleccion y sin

coaccion alguna.

Autorizo la participacion del estudiante

SI NO

En caso de marcar la opcion SI diligencie el siguiente formato:
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El dia del mes de del afio en Piedecuesta,
Santander, Yo, identificado/a con el
documento de identidad y Yo,

identificado/a con el documento de identidad

en plenas condiciones mentales, declaramos que hemos sido

informados adecuadamente de los procedimientos presentes en el proceso de investigacion

referente a esta declaracion.

En caso de presentarse alguna situacion o pregunta se pueden dirigir a los siguientes

canales de contacto institucionales:

Acudiente

CC.:

Acudiente

CC.:
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Relacion Entre El Uso Excesivo Del Internet y La Calidad Del Suefio en Estudiantes de

la Institucion Educativa Campo Hermoso
Asentimiento informado

Este proyecto tiene como objetivo determinar si existe relacion entre el uso excesivo
de Internet y la calidad de suefo en adolescentes. Mediante el empleo de instrumentos como
el cuestionario de experiencias relacionadas con el internet (CERI) y el Instrumento indice de

Calidad del Sueno de PITTSBURGH Version Colombiana.

Hola, mi nombre es Stefania Fajardo Duréan y estudio en la Universidad Autonoma de
Bucaramanga. Actualmente, junto con mi compafiera Camila Andrea Collante, estamos
realizando una investigacion para conocer la relacion del uso excesivo del Internet y la

calidad de suefio en adolescentes y para ello queremos pedirte que nos apoyes.

Tu participacion en este estudio consistiria en dar respuesta al cuestionario de

experiencias relacionadas con el Internet y el indice de Calidad de Suefio de PITTSBURGH.

La particion en el estudio es voluntaria, es decir, aun cuando tu papa o mama hayan
dicho que puedes participar, si ti no quieres hacerlo puedes decir que no. Es tu decision si
participas o no en el estudio. También es importante que sepas que, si en un momento dado

ya no quieres continuar en el estudio, no habra ningtin problema.

Toda la informacion que nos proporciones o las mediciones que realicemos nos
ayudardn a nuestra investigacion. Esta informacion sera confidencial. Esto quiere decir que
no diremos tus respuestas o resultados a nadie y solo lo sabran las personas que forman parte

de la investigacion.

Si aceptas participar, te pido que por favor pongas una X en el espacio correspondiente y

escribas tu nombre.
Si quiero participar

Nombre:

T.I:
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Fecha:

Nombre y firma de la persona que recibe el asentimiento:
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Poster sobre pautas de higiene del suefio para la Institucion Educativa Campo Hermoso

+

+ Higienedel
sueno >

cala todas [ag nog, ch

+

iSe trata de una
serie de
recomendaciones
para poder tener
un buen descanso
todas las noches!

Nos llena de energia cada dia
Ayuda a nuestra estabilidad emocional
Equilibra nuestro peso
Ayuda a nuestro sistema inmunolégico
El suefio apoya la salud del corazén

Irte a dormir y despertarte a la
misma hora

Ejercitarte regularmente
Bloquea los ruidos fuertes y la
mayor cantidad de luz posible
Usa ropa de cama comoda

Tomar siestas de mas de 45 minutos
Caonsumir alcohol o nicotina

Ingerir alimentos pesados, picantes o
azucarados 4 horas antes de dormir
La cafeina 6 horas antes de dormir
Usar tu cama para estudiar o para
recreacién, reservad su uso para
dormir

Bebés: 12 a 17 horas

1a2anos: il @ 14 horas por 24 horas
3 aS5anos: 10 a I3 horas por 24 horas
6 al2afios: 9 a 12 horas

13 al18 anos: 8 g I0 horas
Recuerda la luz de las pantallas de 18.080 afos! 7.0 méas boras

dispositivos tecnologicos como 61a 64 afios: 7 a 9 horas
celulares, televisores, computadoras 65 afios y mayores: 7 a 8 horas
y tabletas impiden conciliar el sueno




USO EXCESIVO DEL INTERNET Y LA CALIDAD DEL SUENO 62

Instrumentos

indice de Calidad del sueiio de Pittsburgh

INDICE DE CALIDAD DE SUENO DE PITTSBURGH
(PSQI)

APELLIDOS Y NOMBRE: NAHC
SEXO:———  ESTADOCIVIL:——— EDAD:—— FECHA:

INSTRUCCIONES:
Las siguientes preguntas hacen referencia a como ha dormido Vd. normalmenie durante el dltimo mes. Intente ajustarse
en sus respuestas de la manera més exacta posible a lo ocurrido durante la mayor parte de los dias y noches del dltimo mes.

iMuy Importante! CONTESTE A TODAS LAS PREGUNTAS

1. Durante el diltimo mes, ;Cuil ha sido, normalmente, su hora de acostarse?
APUNTE SU HORA HABITUAL DE ACOSTARSE:

2. /Cudinto tiempo habrd tardado en dormirse, normalmente, las noches del altimo mes”
APUNTE EL TIEMPO EN MINUTOS: —_

3, Durante ¢l iltimo mes, ;a qué hora se ha levantado habitualmente por la mafana?
APUNTE SU HORA HABITUAL DE LEVANTARSE:

4. ;Cudéntas horas calcula que habrd dormido verdaderamente cada noche durante ¢l dltimo mes? (El tiempo puede ser
diferente al que Vd. permanezca en la cama).

APUNTE LAS HORAS QUE CREA HABER DORMIDO:

Para cada una de las siguientes preguntas, elija la respuesia que mds se ajuste a su caso. Intente contestas a TODAS las
preguntas.

~

5, Durante el dltimo mes, cusintas veces ha tenido Vd. problemas para dormir a causa de:

a) No poder conciliar ¢l suefio en la primera media ¢) Toser o roncar ruidosamente:
hora: Ninguna vez en el dltimo mes —_—
Ninguna vez en el dltimo mes e Menos de una vez a la semana —
Menos de una vez a la semana — Una o dos veces a la semana e
Una o dos veces a la semana —_— Tres o mis veces a la semana _—

Tres 0 més veces a la semana - ¢
f) Sentir frio:

Ninguna vez en el tltimo mes e
Menos de una vez a la semana _
Una o dos veces a la semana _
Tres o mds veces a la semana -

b) Despertarse durante la noche o de madrugada:
Ninguna vez en ¢l dltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mis veces a la semana

g) Sentir demasiado calor:
Ninguna vez en el dltimo mes R
Menos de una vez a la semana —_
Una o dos veces a la semana _
Tres 0 mis veces a la semana _—

¢) Tener que levantarse para ir al servicio:
Ninguna vez en el dltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres o miis veces a la

d) No poder respirar bien: h) Tener pesadillas 0 «malos suefios»:

Ninguna vez en el dltimo mes Ninguna vez en el dltimo mes _—
Menos de una vez a la semana Menos de una vez a la semana —

[ H

Una o dos veces a la semana Una o dos veces a la semana
Tres o mds veces a la semana Tres o més veces a la semana

m
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i) Sufrir dolores:
Ninguna vez en el iltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mis veces a la semana

i) Otras razones (por favor, describalas a continua-
cidn):

Ninguna vez en el Gltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres o mis veces a la semana

111

6. Durantc cl dltimo mes, ;c6mo valoraria, en con-
junto, la calidad de su sueito?

Bastante buena
Buena

Mala

Bastante mala

11

7. Durante el altimo mes, jcudntas veces habri to-
mado medicinas (por su cuenta o recetadas por el
médico) para dormir?

Ninguna vez en ¢l dltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres o mds veces a la semana

11

8. Durante el iiltimo mes, ;cudnlas veces ha sentido
somnolencia mientras conducia, comia, o desarro-
llaba alguna otra actividad?

Ninguna vez en el dltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veees a la semana
Tres o mds veces a la semana

il

9, Durante ¢l dltimo mes,  ha representado para Vd.
mucho problema ¢l «tener dnimos» para realizar
alguna de las actividades detalladas en la pregunta
anterior?

Ningin problema
S6lo un leve problema
Un problema

Un grave problema

Al

10, ;Duerme Vd. solo o acompanado?
Solo
Con alguien en otra habitacién
En la misma habitacién, pero en
otra cama
En la misma cama

[ 1]

POR FAVOR, SOLO CONTESTE A LAS
SIGUIENTES PREGUNTAS EN EL CASO DE
QUE DUERMA ACOMPANADO.

Si Vd. tiene pareja o companero de habitacion, pre-

glintele si durante el iltimo mes Vd. ha tenido:

a) Ronguidos ruidosos.
Ninguna vez en el dltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres o mds veces a la semana

i

b) Grandes pausas entre respiraciones micntras duer-
me.

Ninguna vez ¢n el tltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mis veces a la semana

]

¢) Sacudidas o espasmos de picrnas mientras duerme.
Ninguna vez en el iltimo mes
Menos de una ver a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres o mis veces a la semana

d) Episodios de desorientacion o confusién mientras
ducrme.

Ninguna vez en el dltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mids veces a la semana

]

€) Otros inconvenientes mientras Vd. duerme (Por
favor, describalos a continuacion):

Ninguna vez en ¢l Gltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mis veces a la semana

11
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USO EXCESIVO DEL INTERNET Y LA CALIDAD DEL SUENO

Cuestionario de Experiencias Relacionadas con el Internet

Cuestionario CERI

A continuacion encontraras algunas afirmaciones sobre tu uso de Internet. Lee atentamente

cada frase e indica la frecuencia. Sefiala la respuesta que mas se aproxime a tu realidad.

Casi  Algunas  Bastantes Casi
o nunca Veces veces siempre
1. ;Con qué frecuencia haces nuevas amistades
a b c d
con personas conectadas a Internet?
2. ;Con qué frecuencia abandonas las cosas que
estds haciendo para estar mas tiempo conectado a b c d
ala red?
3. ;Piensas que tu rendimiento académico o
laboral se ha visto afectado negativamente por el a b c d
uso de la red?
4. Cuando tienes problemas, jconectarte a
. a b c d
Internet te ayuda a evadirlos?
5. ;Con qué frecuencia anticipas tu proxima
- a b ¢ d
conexion a la red?
6. ;Picnsas que la vida sin Internet es aburrida,
. . a b ¢ d
vacia v triste?
7. . Te enfadas o te irritas cuando alguien te
) a b C d
molesta mientras estas conectado?
8. (Cuando no estas conectado a Internet, te
) _ a b c d
sientes agitado/a o preocupado/a?
9. ;Cuando navegas por Internet, te pasa el
i
] . a b c d
tiempo sin darte cuenta?
10. ; Te resulta mas facil o comodo relacionarte
a b c d

con la gente a través de Internet que en persona?
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