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PALABRAS CLAVE RESUMEN. El estrés percibido y las alteraciones del suefio constituyen probleméticas frecuentes

en la poblacion universitaria, debido a las exigencias académicas y personales propias de esta

estres, eustr_és, calidad etapa. En ese contexto, el proposito de la presente investigacion fue determinar la relacion entre el
de.sueﬁo, @strés, nivel de estrés percibido y la calidad de suefio en estudiantes universitarios. El estudio se desarrollo
universitarios. bajo un enfoque cuantitativo, de carcter bésico, con un nivel descriptivo-correlacional y un disefio

no experimental de corte transversal. La poblacion estuvo conformada por 525 estudiantes
universitarios de universidades publicas y privadas de la region San Martin. Los resultados
evidenciaron la existencia de una relacion significativa entre el estrés percibido y la calidad de
suefio, destacandose la asociacion entre el eustrés y el insomnio, asi como entre el distrés v el
insomnio (r=-0.025y r=0.341; p < 0.05). En conclusion, se determind que niveles mas elevados
de estrés percibido se asocian con mayores niveles de insomnio, lo cual repercute negativamente
en la calidad del suefio de los estudiantes universitarios.

KEYWORDS ABSTRACT. Perceived stress and sleep disturbances constitute frequent problems among the
university population due to the academic and personal demands inherent to this stage of life. In
this context, the purpose of this research was to determine the relationship between the level of
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stress, eustress, sleep perceived stress and sleep quality among university students. The study was conducted using a
quality, distress, quantitative approach, with a basic scope, a descriptive-correlational level, and a non-experimental
university students. cross-sectional design. The population consisted of 525 university students from public and private

universities in the San Martin region. The results showed the existence of a significant relationship
between perceived stress and sleep quality, highlighting the association between eustress and
insomnia, as well as between distress and insomnia (r = -0.025 and r = 0.341; p < 0.05). In
conclusion, it was determined that higher levels of perceived stress are associated with higher
levels of insomnia, which negatively affects the sleep quality of university students.

PALAVRAS-CHAVE RESUMO. O estresse percebido e as alteragdes do sono constituem problemas frequentes na
populagdo universitaria, em razdo das exigéncias académicas e pessoais proprias dessa etapa.

estresse, eustresse, Nesse contexto, 0 objetivo desta pesquisa foi determinar a relagio entre o nivel de estresse
qualidade do sono, percebido e a qualidade do sono em estudantes universitarios. O estudo foi desenvolvido com
distresse, universitarios. abordagem quantitativa, de carater basico, nivel descritivo-correlacional e delineamento nio

experimental de corte transversal. A populagdo foi composta por 525 estudantes universitarios de
universidades publicas e privadas da regido de San Martin. Os resultados evidenciaram a existéncia
de uma relagdo significativa entre o estresse percebido e a qualidade do sono, destacando-se a
associagdo entre eustresse e insonia, bem como entre distresse e insonia (r = -0.025 e r = 0.341;
p < 0.05). Conclui-se que niveis mais elevados de estresse percebido estao associados a maiores
niveis de insbnia, 0 que repercute negativamente na qualidade do sono dos estudantes
universitarios.

1. INTRODUCCION

El estrés surge como una respuesta global del organismo frente a situaciones desafiantes 0 amenazantes y
afecta el bienestar fisico, emocional y mental. Puede ser provocado por diversas demandas laborales,
academicas, familiares o sociales (Valdivieso-Leon et al., 2020). A nivel mundial, se estima que nueve de cada
diez personas han experimentado niveles elevados de estrés durante el ultimo afio y que aproximadamente un
40 % lo padece de manera continua. En el caso de la poblacion estudiantil, se ha reportado que el 96 % de los
estudiantes experimentan algun tipo de estrés percibido (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2023).

El estrés cronico tiene implicancias significativas en distintas areas del desarrollo humano y repercute
negativamente en la salud, especialmente en la calidad del suefio. En este sentido, diversos estudios destacan
que la calidad del suefio constituye un factor determinante para el desempefio académico en estudiantes
universitarios (Guadamuz et al., 2022; Toctaguano Buri y Eugenio Zumbana, 2023; Simpong et al., 2025).
Asimismo, una adecuada calidad del suefio resulta fundamental no solo para la regulacion del estrés, sino
también para procesos cognitivos esenciales como la memoria, la atencion y la toma de decisiones (EI Madani
et al., 2024). De manera similar, Medina et al. (2024) sefialan que el manejo inadecuado del estrés afecta la
calidad del suefio y puede perjudicar significativamente la concentracion y el desempefio académico de los
universitarios.

La etapa de educacion superior se caracteriza por altas exigencias y multiples responsabilidades académicas.
La presion constante por el rendimiento, junto con factores personales y sociales, puede alterar los habitos de
descanso, comprometiendo tanto el bienestar fisico como la salud mental de los jovenes (Silva, 2021).

En relacion con el estrés percibido en estudiantes universitarios, Londofio (2024) reporta que el 83 % manifesto
haber experimentado episodios de estrés academico durante el primer semestre, predominando niveles
moderados y altos, asociados principalmente a la sobrecarga de tareas y la presion del tiempo. Asimismo, el
72,5 % de la poblacion universitaria presento dificultades para conciliar el suefio, lo que afecta su calidad y se
asocia a sintomas de ansiedad y depresion.
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En el contexto peruano, Cassaretto et al. (2021) evidenciaron que el 83 % de los estudiantes universitarios
experimento estrés académico durante el semestre, asociado a habitos de salud relacionados con la calidad del
suefio. De igual manera, en estudiantes internos de medicina se encontrd que el 61,7 % presentd niveles
moderados de estrés percibido, el 27,7 % niveles bajos y el 10,6 % niveles altos. Asimismo, Gonzales y Martinez
(2024) reportaron que el 83,7 % de los estudiantes presentd una calidad de suefio deficiente, mientras que el
68,37 % evidencié un nivel moderado de estrés percibido. Resultados similares fueron hallados por Tarazona
(2023), quien identifico que el 59 % de los estudiantes de educacion superior considerd deficiente su calidad
de suefio y el 80 % presentd somnolencia diurna.

Por ello, el proposito de la presente investigacion fue determinar la correlacion entre el nivel de estrés percibido
y la calidad de suefio en estudiantes universitarios.

2. METODO

La investigacion se desarrollo bajo un enfoque cuantitativo, de caracter basico, con un nivel descriptivo-
correlacional y un disefio no experimental de corte transversal (Hernandez y Mendoza, 2018; Rodriguez vy
Mendivelso, 2018).

La muestra estuvo conformada por 525 estudiantes universitarios, con edades comprendidas entre los 18 'y 30
afios al momento de la recoleccion de datos, quienes aceptaron voluntariamente participar en la investigacion.
El muestreo fue no probabilistico por conveniencia, considerando como criterio de inclusion que los
participantes estuvieran matriculados en el ciclo académico 2025-1 en universidades de la region San Martin.
Este tipo de muestreo permitid un acceso eficaz y oportuno a la muestra, principalmente debido a limitaciones
de tiempo y recursos.

La recoleccion de datos se realizo siguiendo las directrices de la Declaracion de Helsinki. En primera instancia,
se elabord un formulario virtual mediante la plataforma Microsoft Forms, el cual incluyé el consentimiento
informado. En este se explico a los participantes los objetivos de la investigacion, el procedimiento a seguir y
los instrumentos a aplicar, enfatizando el uso ético de la informacion proporcionada. Tras la aceptacion del
consentimiento informado, el formulario se habilitaba automaticamente y se organizaba en secciones
correspondientes a los datos sociodemograficos y a los instrumentos de medicion.

Es meritorio mencionar que los investigadores, bachilleres en psicologia con experiencia en la aplicacion de
encuestas, difundieron el enlace del cuestionario a través de plataformas digitales como WhatsApp, Instagram y
Facebook, compartiéndolo con contactos personales y solicitando su difusion entre conocidos, durante un
periodo de cuatro semanas, entre los meses de julio y agosto.

Para la medicion del estrés percibido se utilizo la Escala de Percepcion Global del Estrés (Cohen et al., 1983),
en su version adaptada al contexto peruano por Guzman-Yacaman y Reyes-Bossio (2018). Este instrumento
evalla el estrés en universitarios peruanos con edades comprendidas entre los 16 y 25 afios y consta de 13
items en formato Likert con cinco alternativas de respuesta: nunca (1), casi nunca (2), de vez en cuando (3),
frecuentemente (4) y casi siempre (5). Presenta evidencias de confiabilidad para sus dimensiones de eustrés (7
items: 4, 5,6, 7,9, 10y 13; a = 0.779) y distrés (6 items: 1, 2, 3, 8, 11y 12; a = 0.77; w = 0.41), asi como
evidencias de validez (CFl = 0.951, TLI = 0.940, RMSEA = 0.067).

Rafaela Gavidia; Shirley Monsalve; Eslienca Sinchi

—G)
@ E Esta obra esta bajo una licencia internacional Creative Commons Atribucion 4.0.

Rev. innova educ. Vol. 7. Nam. 4 (2025) pags. 7-16




Estrés percibido y calidad de suefio en universitarios de la region San Martin, Pert

La calidad del suefio fue evaluada mediante la Escala de Insomnio de Atenas (Soldatos et al., 2000), en su
version adaptada al contexto peruano por Bafios-Chaparro et al. (2021). Este instrumento mide aspectos
relacionados con la induccion del suefio, los despertares nocturnos o tempranos, la duracion y la calidad del
suefio en universitarios con edades comprendidas entre los 19y 71 afios. Consta de cinco items en formato
Likert, cada uno con cuatro opciones de respuesta especificas. La escala presenta evidencias de confiabilidad
para la prueba en general (w = 0.83) y evidencias de validez reportadas en la adaptacion peruana (CFl = 0.94,
RMSEA = 0.21).

Se empled estadistica univariada para analizar las caracteristicas sociodemograficas y las variables principales,
presentando los resultados mediante tablas de frecuencia y porcentajes para las variables cualitativas, asi como
la mediay la desviacion estandar para las variables numéricas. El procesamiento de los datos se realizo utilizando
el software SPSS (Statistical Package for the Social Sciences), version 27.0.0. Para el analisis bivariado, se
evalud previamente la normalidad de la distribucion de los datos mediante los estadisticos de asimetria y
curtosis. Se consideraron aceptables valores de asimetria entre =2 y +2 y de curtosis entre =7 y +7,
encontrandose los valores obtenidos dentro de dichos rangos. En consecuencia, se utilizd la correlacion
paramétrica de Pearson, considerando un nivel de significancia de p < 0.05.

Aspectos éticos

La investigacion contd con la aprobacion del Comité de Etica Institucional de la Universidad Peruana Union, con
numero de registro 2025-CEB-FCS-UPeU-163. La participacion de los estudiantes fue voluntaria y se realizo
mediante la aceptacion del consentimiento informado, en el cual se explico el caracter altruista de su
colaboracion, los objetivos del estudio, el procedimiento y los instrumentos a aplicar. Asimismo, se garantizo el
uso etico de la informacion, el anonimato, la confidencialidad y el empleo exclusivo de los datos con fines de
investigacion. Se informd a los participantes sobre la posibilidad de retirarse del estudio en cualquier momento
y se aseguro la proteccion de los datos, considerando que no se solicitaron datos personales durante la
aplicacion de las encuestas.

3. RESULTADOS

La mayoria de los participantes pertenecia a universidades privadas (75.0 %), siendo mayoritariamente de
nacionalidad peruana (97.3 %). En cuanto al ambito profesional, se observd una mayor representacion de
carreras vinculadas a Ingenieria, Industria, Construccion y Arquitectura (35.8 %), seguidas por Ciencias Sociales
y Ciencias de la Salud (ver Tabla 1).
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Tabla 1

Datos sociodemogrdficos de estudiantes universitarios de la region San Martin, 2024 (n=525)

Caracteristicas f %

Sexo Femenino 301 57.3%
Masculino 224 42.7%

Casado 6 1.1%

Conviviente 25 4.8%

Estado civil Divorciado 1 02%
Soltero 492 93.7%

Viudo 1 02%

Adventista 113 21.5%

Agnostico 18 34%

Ateo 9 17%

Religion Catolico 195 371%
Creo en Dios, pero no tengo filiacion religiosa 115 21.9%

Evangélico 43 82%

Otro 32 61%
o Peruano (a) 509 97.00%
Nacionalidad Otra 16 3.00%
Veterinaria y agropecuaria 16 3.0%

Ciencias Exactas, Naturales y de la Computacion 16 3.0%

Ciencias Naturales, Exactas y de la Comunicacion 2 04%

Area profesional al que pertenece SuCiencias Sociales, Comerciales y Derecho 136 25.9%
carrera Ciencias de la Salud 135 25.7%
Educacion 21 4.0%

Humanidades y Arte 5 1.0%

Ingenieria, Construccion e Industria 6 1.1%

Ingenieria, Industria, Construccion y Arquitectura 188 35.8 %

, N Privada 394 75.0%
Tipo de Universidad Publica 131 250%

Analisis descriptivo

Los estadisticos descriptivos de las variables principales muestran que el eustrés presentd una media de 20.41
(DE = 3.93), mientras que el distrés alcanzé una media de 9.31 (DE = 2.23). En relacion con el insomnio, se
obtuvo una media de 4.68 (DE = 2.76). Los valores de asimetria y curtosis se ubicaron dentro de rangos
aceptables, lo que evidencia una distribucion aproximadamente normal de los datos y respalda el uso de analisis
paramétricos (ver Tabla 2).
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Tabla 2

Andlisis descriptivos de las variables

Media DE Minimo Méximo Asimetria Curtosis
Eustrés 20.41 3.93 6 30 0.162 0.16
Distrés 9.31 2.23 3 15 -0.0529 0.04
Insomnio 4.68 2.76 0 12 0.4286 -0.16

Andlisis de correlaciones

El andlisis de correlaciones mostr asociaciones estadisticamente significativas entre las variables estudiadas.
Se evidencié una relacion positiva entre el distrés y el insomnio (r = 0.341; p < 0.001), lo que indica que
mayores niveles de distrés se asocian con un incremento en los problemas de suefio. En contraste, la relacion
entre el eustrés y el insomnio fue negativa y de magnitud muy baja (r = —=0.025; p < 0.001), lo que sugiere una
asociacion débil entre ambas variables. En conjunto, estos resultados permiten identificar patrones diferenciados
en la forma en que los componentes del estrés percibido se vinculan con el insomnio en la poblacion
universitaria estudiada (ver Tabla 3).

Tabla 3

Matriz de correlaciones entre la calidad de sueno y el eustrés y distrés percibido

Insomnio
r p
Eustrés -0.025 p < 0.001
Distrés 0.341 p < 0.001

Nota. * p <.05, ™ p <.01, *** p < .001
4. DISCUSION

Los resultados evidenciaron la existencia de relaciones estadisticamente significativas entre ambas variables (p
< 0.001), lo que confirma que el estrés percibido constituye un factor relevante asociado a las alteraciones del
suefio en esta poblacion.

En relacion con el eustrés, se encontrd una correlacion negativa y de magnitud muy baja con el insomnio (r =
—0.025), lo que sugiere que mayores niveles de eustrés se asocian con una ligera disminucion de los problemas
de suefio. Si bien la fuerza de esta relacion es débil, el sentido del vinculo resulta tedricamente coherente, ya
que el eustrés se concibe como una forma adaptativa del estrés, vinculada a la motivacion, el compromiso y la
percepcion de control frente a las demandas. Este hallazgo coincide con lo reportado por Saavedra (2023),
quien sefiala que el eustrés actua como un factor positivo que favorece la activacion funcional y el afrontamiento
eficaz en estudiantes universitarios. No obstante, la baja magnitud del coeficiente sugiere que su efecto protector
sobre el suefio es limitado y posiblemente condicionado por otros factores contextuales o personales.

Respecto al distrés, se identifico una correlacion positiva significativa con el insomnio (r = 0.341), lo que indica
que mayores niveles de distrés se asocian con un incremento de los problemas de suefio. Este resultado es
consistente con investigaciones previas, como la realizada por Ursula et al. (2021) en poblacion universitaria de
Indonesia, quienes evidenciaron que los estudiantes con altos niveles de estrés presentan una probabilidad
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significativamente mayor de desarrollar alteraciones del suefio. En este sentido, el distrés se configura como un
factor claramente perjudicial, dado que implica una percepcion de sobrecarga, pérdida de control y agotamiento
emocional, condiciones que interfieren directamente con los procesos de inicio y mantenimiento del suefio.

El analisis descriptivo mostro que el eustrés presentdé una media relativamente elevada (M = 20.41), lo que
indica que los participantes experimentan, en promedio, niveles importantes de activacion positiva. Este
resultado es congruente con lo sefialado por Mejia (2024), quien destaca que el eustrés puede favorecer la
motivacion y la consecucion de objetivos cuando es adecuadamente gestionado, contribuyendo al equilibrio
entre las exigencias académicas y el bienestar personal.

De manera complementaria, el distrés también evidencio una media considerable (M = 9.31), lo que refleja la
presencia de una carga significativa de estrés negativo en los estudiantes. Este hallazgo coincide con lo
reportado por Vilchez-Cornejo et al. (2016), quienes encontraron que una alta proporcion de universitarios con
elevados niveles de estrés presentaban una calidad de suefio deficiente. Asimismo, estudios como los de Abdulla
et al. (2023) y Bazan Puig et al. (2023) han sefialado que el estrés cronico no solo impacta negativamente en el
suefio, sino también en el rendimiento académico y la salud mental, reforzando la relevancia de abordar estas
variables de manera integrada. Desde una perspectiva psicoldgica, el distrés favorece estados de hiperactivacion
cognitiva, como preocupaciones persistentes y pensamientos intrusivos, que dificultan la desconexion mental
necesaria para un descanso reparador.

Entre las fortalezas del estudio se destaca el trabajo colaborativo del equipo investigador, lo que permitio cumplir
con los objetivos planteados de manera organizada y responsable. No obstante, una de las principales
limitaciones fue el tiempo disponible para la ejecucion del estudio, lo que impidi6 explorar otras variables que
podrian influir en la calidad del suefio, como factores emocionales, habitos de vida o carga académica especifica.

En cuanto a las implicancias de los hallazgos, los resultados sugieren que el eustrés puede actuar como un
recurso psicologico positivo, favoreciendo la motivacion, la energia y la concentracion, y contribuyendo
indirectamente a una mejor calidad del suefio. En contraste, el distrés se manifiesta como un factor de riesgo,
al incrementar la ansiedad, la fatiga y las dificultades emocionales vy fisicas, afectando de manera directa el
descanso nocturno.

En conjunto, la correlacion significativa encontrada entre el estrés percibido y el insomnio evidencia una mayor
probabilidad de presentar alteraciones del suefio que comprometan el bienestar integral y el rendimiento
académico de los estudiantes universitarios. Estos resultados resaltan la necesidad de que las instituciones de
educacion superior implementen programas de gestion del estrés y promocion de habitos saludables de suefio,
asi como de fomentar un equilibrio adecuado entre las demandas académicas y la salud mental. Asimismo, los
hallazgos aportan evidencia empirica relevante que puede orientar futuras investigaciones en poblaciones y
contextos similares.

5. CONCLUSION

Se ha evidenciado la existencia de una relacion significativa entre el estrés percibido y la calidad del suefio en
estudiantes universitarios. El estrés incide de manera negativa en los patrones de descanso, afectando el
bienestar integral de esta poblacion.
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Asimismo, se identifico que niveles elevados de estrés se asocian con mayores dificultades para conciliar y
mantener el suefio, asi como con una percepcion deteriorada de su calidad. Esta relacion pone de manifiesto
que el insomnio podria estar relacionado con la intensificacion del estrés, configurando un ciclo perjudicial para
la salud fisica y mental de los estudiantes.

Por otro lado, una proporcion importante de estudiantes universitarios presenta altos niveles de estrés, lo que
sugiere la presencia de una problematica frecuente en el contexto académico. Esta situacion podria repercutir
negativamente en la regulacion emocional, el afrontamiento de las demandas académicas y el equilibrio
psicologico general de los universitarios.

Finalmente, se concluye que abordar el estrés y los habitos de suefio en la poblacion universitaria resulta
fundamental para promover su bienestar y desempefio académico. La implementacion de estrategias orientadas
al cuidado de la salud mental, la mejora de la higiene del suefio y la prevencion de la sobrecarga académica
constituye una necesidad prioritaria en las instituciones de educacion superior.
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