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Resumen

La calidad de suefio se refiere a una sensacion subjetiva de descanso, la cual es necesaria para que una persona
funcione de forma déptima, mientas que el estado de &nimo es un fenémeno afectivo y emocional que esta
compuesto por emociones tanto positivas como negativas que pueden durar horas o dias. El objetivo de este
estudio fue analizar la relacion entre la calidad de suefio y el estado de &nimo en estudiantes universitarios.
La muestra incluy6 a 278 estudiantes, con edades comprendidas entre los 18 y 35 afios, de la Facultad de
Ingenieria Civil y Mecanica de una universidad de Ambato. La investigacion adopt6 un enfoque cuantitativo,
no experimental, de corte transversal y con un alcance correlacional. Para la medicion de las variables se
utilizo el indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh (PSQI), adaptado por Royuela y Fernandez en 1997 en
Espafia, y la Escala de Valoracion del Estado de Animo (EVEA) para evaluar el estado emocional de los
participantes cuya adaptacion al espafol fue realizada por Pereira y Fernandez en el 2005. Los resultados
mostraron una correlacion positiva moderada entre calidad de suefio y tristeza-depresion, ansiedad e ira-
hostilidad; y una correlacion negativa baja con alegria. En la muestra predominé la mala calidad de suefio con
un 65.5%, mientras que, en las subescalas del estado de &nimo destaco la alegria. Ademas, no se encontraron
diferencias significativas en la calidad de suefio segun el sexo.

Palabras clave: calidad de suefio: estado de &nimo: universitarios

Abstract
Sleep quality refers to a subjective feeling of restfulness, which is necessary for a person to function optimally,
while mood is an affective and emotional phenomenon that is composed of both positive and negative emotions
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that can last for hours or days. The objective of this study was to analyze the relationship between sleep
quality and mood in university students. The sample included 278 students, aged between 18 and 35 years,
from the Faculty of Civil and Mechanical Engineering of a university in Ambato. The research adopted a
quantitative, non-experimental, cross-sectional, and correlational approach. To measure the variables, the
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), adapted by Royuela and Fernéndez in 1997 in Spain, and the Mood
Rating Scale (EVEA) were used to evaluate the emotional state of the participants, which was adapted to
Spanish by Pereira and Fernandez in 2005. The results showed a moderate positive correlation between sleep
quality and sadness-depression, anxiety and anger-hostility; and a low negative correlation with happiness.
In the sample, poor sleep quality predominated with 65.5%, while in the mood subscales, happiness stood
out. In addition, no significant differences were found in sleep quality according to sex.

Keywords: quality of sleep; mood; university students
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Introduccion

En el campo de la salud mental, se han llevado a cabo numerosos estudios sobre la calidad de suefio y el
estado de animo en diversos contextos y poblaciones como dos variables por separados, sin embargo, dentro
de la literatura cientifica aun existe un numero limitado de estas dos variables relacionadas.

Por un lado el suefio generalmente se asocia con el acto de dormir o el deseo de hacerlo, lo cual se define
como un estado fisioldgico ritmico que forma parte del ciclo circadiano de suefio y vigilia, caracterizado por
una pérdida gradual, recurrente y reversible de la conciencia, que va en conjunto con una disminucion en la
percepcion y capacidad de respuesta (1). Por lo que, al hablar de calidad de suefio nos estamos refiriendo a
una sensacion subjetiva de satisfaccion con el descanso, involucrando tanto factores cuantitativos, como la
duracién, latencia y horarios, como aspectos cualitativos, como la profundidad y relajacién del suefio. Sin
embargo, no se conocen criterios exactos para definir la calidad de suefio, puesto que varia de persona a
persona (2).

En la actualidad, una gran parte de la poblacion reporta haber tenido problemas de suefio siquiera una vez en
la vida; la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) reconoce 88 tipos distintos de trastornos del suefio, pero
el insomnio es el méas frecuente, con una prevalencia del 40% en la poblacion global. Ademas, segun
investigaciones realizadas en Ameérica Latina refieren que después de haber sufrido algun trastorno de suefio,
es muy frecuente que exista una insatisfaccion respecto a la calidad y tiempo de descanso, lo que suele ser un
detonante para que aparezcan trastornos mentales como ansiedad, depresion, entre otros (3). Mientras tanto,
segun un estudio realizado en Ecuador en estudiantes universitarios, el 65% presentd algun grado de insomnio,
y el 78,6% reporto dificultad para dormir, lo cual sugiere que los estudiantes con una mala salud emocional
tienen el doble de riesgo de padecer insomnio (4).
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Investigar sobre el suefio cobra una relevancia al tener en cuenta que durante el mismo, se llevan a cabo
diversos procesos que son muy importantes en el diario vivir, como la recuperacion muscular y mental, por
lo cual, una disminucién en las horas de suefio 0 en su calidad de forma crdnica se ha vinculado con un
aumento en la morbilidad, un deterioro en las funciones y el desarrollo de obesidad, diabetes, enfermedades
cardiovasculares, presion arterial alta en adultos, asi como en la aparicion de estrés, ansiedad, depresion,
suicidio y otros malestares psiquicos (5).

Por otro lado, el estado de animo es un fenémeno afectivo que articula emociones positivas y negativas, y
tiene un impacto significativo en la capacidad cognitiva, la toma de decisiones, y la adaptacion al entorno. Se
define como una experiencia prolongada que puede durar horas o dias, a diferencia de las emociones que son
mas breves y especificas. Esta influido por factores como la percepcién de las emociones, la capacidad para
entenderlas y la habilidad para regularlas, conocidas como inteligencia emocional. Las personas con un estado
de &nimo positivo tienden a experimentar mayor energia y confianza, mientras que quienes presentan un
estado negativo suelen sentir preocupacion y desinterés (6).

Desde esta perspectiva, la OMS informa que 1 de cada 8 personas en el mundo sufren algun trastorno mental,
entre los mas comunes estan la ansiedad y los trastornos depresivos. Estos problemas experimentaron un
crecimiento exponencial en 2020 debido al SARS-CoV-2, con un aumento del 26% en los casos de ansiedad
y del 28% en los trastornos depresivos en un solo afio. Mientras que, en América Latina, la preocupacion por
la salud mental es clara, puesto que en Chile, por ejemplo, el 62% de los encuestados expresan inquietud por
problemas de ansiedad o depresion en su poblacion (7). En cambio, en el contexto ecuatoriano, un estudio
revel6 que de 117 estudiantes, el 41% padece de estrés, el 39% depresion y el 46% ansiedad (8).

A raiz de lo mencionado, la presente investigacion esta desarrollada con el objetivo de determinar la relacién
entre calidad de suefio y estado de animo en estudiantes universitarios. Asimismo, se evaluaran ambas
variables de forma independiente y se comparara la calidad de suefio segun el sexo. Por lo cual, se plantea
como hipétesis que una buena calidad de suefio esta vinculada con un buen estado de animo, por lo tanto, que
un suefio deficiente puede generar mal humor.

Los hallazgos de este estudio amplian el conocimiento en el campo de la psicologia del suefio y el estado de
animo. Ademas, los resultados pueden contribuir al disefio de intervenciones futuras orientadas a mejorar el
suefio y el estado de animo de los estudiantes, lo cual tendria un impacto positivo en su rendimiento
académico. Esta investigacion esta dirigida a profesionales de la salud y administradores educativos, puesto
que promueve la implementacion de programas relacionados con estas tematicas, dada la importancia del
suefio y el estado de animo para la salud fisica y mental, y su efecto en enfermedades crdnicas y rendimiento
cognitivo.

Materiales y métodos

La presente investigacion posee un enfoque cuantitativo, puesto que se midieron las variables y se obtuvieron
resultados numéricos mediante el uso de instrumentos validados y estandarizados; con un disefio no
experimental, debido a que las variables no se controlaron ni manipularon; de corte es transversal, ya que; se
aplicaron los instrumentos mencionados en una sola ocasién; con alcance descriptivo-correlacional, debido a
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que, primero se describen las variables de calidad de suefio y estado de &nimo, para después determinar su
posible relacion (9).

Se llevo a cabo un muestreo no probabilistico por conveniencia, puesto que la poblacidon utilizada es de facil
acceso y cercania. En total, se incluyeron 278 participantes, de los cuales 208 fueron hombres y 70 mujeres,
con edades comprendidas entre los 18 y 35 afios, pertenecientes a la Facultad de Ingenieria Civil y Mecanica
en una universidad de Ambato previamente escogida. Ademas, la poblacion fue establecida segun los
siguientes criterios de inclusion: estar legalmente matriculado, tener més de 18 afios, tener accesibilidad a
internet por medio de algin aparato electronico y aceptar el consentimiento informado; excluyendo a
individuos que presenten alguin trastorno mental grave, estudiantes que brinden informacion incompleta o
estén bajo efectos de alguna sustancia psicotropica.

Para la evaluacion de la calidad de suefio, se utiliz6 el indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh (PSQI),
desarrollado por Buysse et al. (2) y adaptado al espafiol por Royuela y Fernandez (10). Este instrumento esta
disefiado para medir la calidad del suefio en el mes anterior a su aplicacién, lo cual permite diferenciar entre
insomnio transitorio y problemas persistentes de suefio. Presenta un alfa de Cronbach de 0.83. Consta de 24
preguntas, de las cuales 19 son respondidas por el individuo evaluado y 5 por el compafiero de cama o
habitacion, si corresponde. En esta investigacion solo se utilizaron las 19 preguntas del evaluado. El formato
de respuesta es tipo Likert, con opciones que van de 1 a 4. EI PSQI se divide en siete subescalas: calidad
subjetiva del suefio, uso de medicamentos, latencia, duracion, eficiencia habitual, alteraciones de suefio y
disfuncién diurna. Las puntuaciones entre 0 y 5 indican buena calidad de suefio, mientras que entre 6 y 21
reflejan una mala calidad del suefio. El tiempo de aplicacién aproximado es de entre 5 y 10 minutos (10).

Mientras que para medir el estado de animo, se utiliz6 la Escala de Valoracion del Estado de Animo (EVEA),
fue creada por Sanz Fernandez (11), y en este estudio se utiliz6 la adaptacion al espafiol realizada por Pereira
y Vargas (12), la cual incluye modificaciones linguisticas acordes al contexto. EVEA evalla cuatro
dimensiones segun sus medias: tristeza- depresion (items: 4, 7, 10, 16); ansiedad (items: 1, 5, 9, 13); ira-
hostilidad (items: 2, 8, 11, 14); y alegria (items: 3, 6, 12, 15), con un rango de puntuacion entre 0 y 40. La
escala se compone de 16 items, presentados en un formato tipo Likert de 11 puntos, que van de 0 a 10, donde
“nada” (0) representa la ausencia del estado de animo, y “mucho” (10) indica una alta presencia del mismo,
todos los items estan construidos de una misma forma, en donde inician la frase con un “Me siento” seguida
de un adjetivo en referencia al estado de animo a evaluar (13). La EVEA puede aplicarse de forma individual
o0 colectiva y tiene una confiabilidad con un coeficiente de Alfa de Cronbach general de 0.76, mientras que
los valores de cada subescala son o = .92 para tristeza- depresion; o = .92 para ansiedad; o = .96 en ira-
hostilidad y o = .85 para alegria (14).

Para iniciar, se consiguid la aprobacion del comité de bioética de la Universidad Técnica de Ambato (UTA)
para realizar la investigacion. Luego, se solicité la autorizacion al decano de la Facultad de Ingenieria Civil y
Mecanica. Finalmente, se llevé a cabo la socializacion del estudio y la evaluacion de los estudiantes de las
carreras de Ingenieria Civil e Ingenieria Mecéanica, utilizando la herramienta de Google Forms, donde se
incluyé el consentimiento informado y los instrumentos de evaluacion.

Para gestionar de forma efectiva las citas, referencias y bibliografia en este articulo se utiliz6 Zotero, puesto
que es muy util al momento de organizar grandes cantidades de informacion. Mientras que para realizar el
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andlisis estadistico de los resultados se empled el programa estadistico Jamovi 2.3.18; para determinar la
correlacion entre las variables, para lo cual se utilizé la prueba no paramétrica de Rho de Spearman, puesto
que, al aplicar Shapiro-Wilk se evidencié que las variables no siguen una distribucion normal.

Resultados y discusion

Se presentan los resultados obtenidos después de la aplicacion de los instrumentos y analisis de datos, de
acuerdo con los objetivos propuestos.

Correlacion de las variables, calidad de suefio y estado de animo
En la tabla 1 se presenta el analisis de la normalidad de las variables.

Tabla 1. Prueba de normalidad.
Calidad de suefio Tristeza Ansiedad Ira Hostilidad Alegria

N 278 278 278 278 278
W de Shapiro-Wilk 0.976 0.943 0.968 0.935 0.987
Valor p de Shapiro-Wilk <.001 <.001 <.001 <.001 0.014

Nota: extraido del programa Jamovi 2.3.18.

La prueba de normalidad de Shapiro-Wilk revel6 que las puntuaciones de calidad de suefio y estado de &nimo
no siguen una distribucion normal. Dado este incumplimiento de normalidad, se decidié aplicar la prueba de
correlacion Rho de Spearman. Los resultados obtenidos de dicha prueba se muestran en la tabla 2.

Tabla 2. Correlacion de calidad de suefio y estado de animo
Calidad de suefio

Tristeza Rho de Spearman 0.492
gl 276
valor p <.001

Ansiedad Rho de Spearman 0.436
gl 276
valor p <.001

Ira Hostilidad Rho de Spearman 0.444
gl 276
valor p <.001

Alegria Rho de Spearman -0.307
gl 276
valor p <.001

Nota: extraido del programa Jamovi 2.3.18.

Con la aplicacion de la prueba Rho de Spearman se halld6 una correlacion positiva moderada entre la
puntuacion de calidad de suefio y tristeza- depresion (Rho(276)=0.492, p<0.001), ansiedad (Rho(276)=0.436,
p<0.001), e ira-hostilidad (Rho(276)=0.444, p<0.001), mientras que con alegria fue negativa baja
(Rho(276)=-0.307, p<0.001).
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Anélisis de resultados de la VVariable Calidad de Suefio
En la tabla 3 se presentan los resultados de la variable calidad de suefio.
Tabla 3. Calidad de suefio

Calidad de suefio Frecuencias % del Total
Bueno 96 34.5%
Malo 182 65.5%

Nota: extraido del programa Jamovi 2.3.18.

De los 278 evaluados se observa que el 34.5% presenta un nivel bueno de calidad de suefio, mientras que el
65.5% tienen una mala calidad de suefio.

Subescalas del Estado de Animo
A continuacion, en la table 4 se encuentran los resultados de las subescalas de estado animo.

Tabla 4. Subescalas del estado de &nimo
Tristeza Depresion Ansiedad Ira Hostilidad Alegria

N 278 278 278 278
Media 16.5 18.3 15.8 23.7
Desviacion estandar 9.30 9.19 9.34 7.80
Minimo 0 0 0 0
Maximo 40 40 40 40

Nota: extraido del programa Jamovi 2.3.18.

Con respecto a la comparacién de medias del estado de animo, se encontré que la subescala con una
puntuacion notable fue alegria M=23.7 (DE 7.80), seguido de ansiedad M=18.3 (DE 9.19), luego tristeza-
depresién M=16.5 (DE 9.30) y por ultimo ira-hostilidad M=15.8 (DE 9.34).

Analisis de la comparacion del suefio segun el sexo
En la tabla 5, se presenta la prueba de normalidad para la variable calidad de suefio.

Tabla 5. Prueba de normalidad Shapiro-Wilk.
W p

Total calidad de suefio 0.979 <.001

Nota: Un valor p bajo sugiere una violacion del supuesto de normalidad. Informacion extraida del programa Jamovi 2.3.18.

A traveés de la prueba Shapiro- Wilk se observé que el valor de p es < .001, lo que indica que los datos no
siguen una distribucion normal. Por lo tanto, la literatura recomienda el uso de pruebas no paramétricas, como
la prueba de U de Mann-Whitney, cuyos resultados se presentan en las tablas 6 y 7, en ese orden.
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Tabla 6. Comparacion de la calidad de suefio en hombres y mujeres.

Grupo N Media
Total calidad de suefio Masculino 208 6.89
Femenino 70 7.29

Nota: extraido del programa Jamovi 2.3.18.

Tabla 7. Prueba T para muestras independientes U de Mann-Whitney
Estadistico p

Total calidad de suefio U de Mann-Whitney 6637 0.267

Nota: extraido del programa Jamovi 2.3.18.

Al aplicar la prueba para muestras independientes U de Mann-Whitney, cuya p fue igual a 0.267 la cual al ser
mayor que 0.05 indica que no hay una diferencia estadisticamente significativa entre las medias de hombres
y mujeres en calidad de suefio.

Discusion

Este estudio se disefio para determinar la relacion entre la calidad de suefio (CS) y estado de &nimo (EA). Los
resultados revelaron una correlacion positiva significativa entre la mala CS y estados de animo negativos
como tristeza-depresion, ansiedad e ira-hostilidad. Esto indica que a medida que la calidad de suefio
disminuye, aumentan los niveles de estos estados de &nimo negativos. Por el contrario, un estado de animo
positivo como la alegria mostré una correlacion negativa con una mala CS, sugiriendo que un suefio reparador
se asocia con mayores niveles de bienestar emocional. Se encontraron resultados similares en el estudio de
Olarte-Durand et al. (15), en el que de igual manera se evaluaron las dos variables, presentando como
resultado que la mayor parte de los participantes reportaron baja CS; afiadiendo a esto, tanto en el presente
estudio como en el mencionado anteriormente, la ansiedad es un factor que incrementa la probabilidad de una
mala CS.

Con respecto a los niveles de la CS, se observa en este estudio una preponderancia en la mala CS con un
65,5% en los estudiantes evaluados. Este resultado es consistente con los articulos anteriores de Bazaz et al.
(16) y Elbadawi et al. (17), ambos estudios realizados en estudiantes universitarios, en donde el primero
reporta un 68,6% de mala CS, mientras que el segundo un 60% de mala CS o también Ilamados malos
dormidores. En cambio en otro en otro estudio revel6 un resultado mayor al de este articulo, en el cual un
79.2% de sus participantes poseian mala CS (18), lo que sugiere que la percepcion subjetiva de una mala
calidad de suefio es prevalente entre estudiantes de diversas regiones y contextos.

El hecho de que muchos participantes presenten una tendencia a una mala calidad de suefio puede deberse a
varios factores clave que aumentan este riesgo. Entre ellos se destacan el ruido ambiental, que interrumpe los
ciclos de suefio, los traslados largos hacia la universidad, que reducen el tiempo disponible para descansar, la
convivencia con comparieros de piso, que puede generar muchas de las veces distracciones o alteraciones en
los horarios de descanso, y los factores académicos como la carga de trabajo, exdmenes y estres, que afectan
negativamente la capacidad de relajarse y conciliar un suefio reparador. Estos factores al interactuar crean un
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ambiente poco propicio para el descanso adecuado, contribuyendo a la prevalencia de una mala calidad de
suefio entre los estudiantes (19).

Ademas, al relacionar en este estudio la CS con el sexo no se encontrd una diferencia significativa entre
hombres (M=6.89) y mujeres (M=7.29), lo cual concuerda con los hallazgos realizados por Korkmaz et al.
(20). Sin embargo, en otro estudio de Ibafiez & Arredondo et al. (21), se detecto diferencias significativas con
un puntaje promedio de 11,1 puntos en la poblacion femenina, versus un 9,1 de la poblacion masculina, lo
cual se ve reflejado en que el sexo femenino presenta mayor somnolencia diurna, menor eficacia en el suefio,
mayor latencia del suefio, por lo que es mas frecuente que este sexo utilice farmacos para dormir.

Al igual que los resultados obtenidos por Velastegui-Herndndez & Mayorga-Lascano (22) en este articulo la
alegria fue el EA mas predominante, a la cual le sigue ansiedad, luego tristeza-depresion, mientras que ira-
hostilidad presenta el menor puntaje en los participantes. No obstante, otros estudios, como Garcia-Salido et
al. (23) y Vargas et al. (24) , han reportado niveles mas elevados en las subescalas de ansiedad, tristeza-
depresion e Ira- hostilidad, mientras que alegria tiene un puntaje menor.

Esta diferencia en los resultados podria atribuirse a las diferencias tanto culturales, sociales como
contextuales de la poblacion de cada estudio. Aunque los hallazgos en Ecuador muestran una notable
consistencia interna, se observan variaciones significativas al compararlas con México o diversas naciones
europeas, estas discrepancias pueden estar influenciadas por factores como normas sociales, valores
predominantes, estructuras educativas y condiciones socioecondémicas, que varian considerablemente entre
estas regiones (25).

Conclusiones

A partir del andlisis de resultados, se concluye que existe una correlacion entre calidad de suefio y estado de
animo. En particular, se observé una correlacion positiva moderada entre mala calidad de suefio y el estado
de &nimo negativo como la tristeza- depresion, ansiedad e Ira-hostilidad, mientras que la alegria mostré una
correlacion negativa baja con la mala calidad de suefio. Ademas, predomino la mala calidad de suefio entre
los participantes, sin una diferenciacion significativa entre los sexos, hombres y mujeres. Ademas, en la
distribucion de las subescalas de estado de &nimo, predominé la alegria, seguida por la ansiedad, luego
tristeza-depresidn, mientras que ira-hostilidad es la menos frecuente.

Estos hallazgos sugieren que, aunque la mayoria de los estudiantes universitarios mostr6 un estado de &nimo
positivo, aquellos con una mala calidad de suefio tienen méas probabilidades de experimentar emociones
negativas, lo que puede afectar su bienestar general. Respecto a las limitaciones del estudio, es importante
sefialar la escasez de investigaciones recientes sobre la relacion entre estas variables y la restriccion de la
muestra a un grupo especifico de estudiantes universitarios, lo que limita la generalizacion de los resultados
a otras poblaciones.

Para futuros estudios, se recomienda ampliar la muestra para incluir estudiantes de diferentes contextos y
emplear una mayor variedad de instrumentos de evaluacion de la calidad de suefio para mejorar la precision
de los resultados. Asimismo, seria valioso llevar a cabo investigaciones longitudinales que exploren como
evoluciona la relacion entre la calidad de suefio y el estado de animo a lo largo del tiempo en los estudiantes
universitarios.
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