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Resumen

Introduccion: La somnolencia diurna, como tendencia fisioldgica a iniciar el suefio durante el dia, se ha relacionado con
diversas variables como calidad de sueno, tiempo de suefio y la regularidad en los horarios de suefio. Sin embargo, en los
estudios sobre somnolencia diurna llevados a cabo en poblacién universitaria no es frecuente que se considere como variable
de estudio el tipo de dias (habiles o de descanso). Objetivo: Estudiar la relacion entre las horas de suefio y jetlag social con los
niveles de Somnolencia Diurna en estudiantes universitarios. Método: Los participantes respondieron un formulario online
para recabar tiempos de suefio vy nivel de somnolencia (Escala Epworth) y a partir de esos datos se calculd el nivel de jetlag
social. Resultados: El promedio de horas de suefio en dias lectivos fue mayor que en los fines de semana (t(,,;) =13.66; p <.001;
d =1.05), v se encontrd una correlacién negativa entre niveles de somnolencia diurna y las horas de suefo. Discusiéon: Los
estudiantes universitarios mexicanos refieren horas de suefio dentro del margen recomendado, sin embargo, han desarrollado
diferentes tiempos de suefio por tipo de dia y ello puede prolongarse a través del tiempo silas exigencias sociales no se revisan
y reestructuran en pro de la salud integral. Se establece relacion negativa entre el tiempo de suefio y nivel de somnolencia a
pesar de encontrarse en niveles no patolégicos; andlisis y disefios diferentes tomando en cuenta integralmente mas variables
de sueio y controlando aquellas referentes al estado de animo, son lineas de estudio para seguir explorando.

Palabras clave: horas de suenno; somnolencia excesiva diurna; jetlag social; calidad de suerio.

Daytime sleepiness, sleep time and social jetlag in undergraduate students

Abstract

Introduction: Daytime sleepiness has been associated with several factors such as sleep quality, sleep hours and regularity.
However, daytime sleepiness studies seldomly consider activity as arelevant variable (comparing working days vs. weekends).
Aim: To study the relationship between sleeping hours, social jetlag and daytime sleepiness in undergraduate students.
Methods: Participants responded to an online questionnaire, in order to gather sleep hours and daytime sleepiness (using
the Epworth Scale). Results: Significant differences were observed in sleep hours during working days and weekends (t(,,,)
=13.660; p < .001; d = 1.05) as well as negative correlations between daytime sleepiness and sleep hours. Discussion: Further
studies are needed with a more thorough variable control, considering study areas as well as chronotypes.

Keywords: sleep hours; daytime sleepiness; social jetlag;sleep quality.
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Introduccion

Si bien en México se han llevado a cabo estu-
dios relacionados con la Somnolencia Diurna,
poca investigacion es reportada en poblacion
de nivel universitario. En uno de dichos estudios
(Lopez-Meza et al., 2006), se reporta que el 31.5%
dela muestra tuvo SED con una media en edad de
37 anos y que los de mayor edad mostraron mayo-
res niveles de SED.

Ademas, el jetlag social como variable de estu-
dio para nuestra sociedad es de reciente interés.

El suelo es un tipo de comportamiento que
abarca una tercera parte de la vida humana, no es
sorpresa entonces que protagonice los titulares
de diversas investigaciones que inicialmente bus-
caron responder ¢cudl es su funcion e importan-
cia? Ahora conocemos que el sueno se relaciona
con la recuperacion energética del cuerpo, la con-
solidacion de la memoria, la regularidad metabo-
lica ocurrida en ausencia de luz solar (Lockley &

fuera de esos momentos esperados, puede estar
cursando con somnolencia excesiva diurna.

La somnolencia excesiva diurna (SED) es la
propension a dormir durante el dia en momentos
mas asociados ala vigilia, se experimenta como la
incapacidad para mantenerse alerta o despierto
durante episodios del dia que requieren de activi-
dad; la presencia de SED en momentos del dia no
adecuados de acuerdo con las demandas ambien-
tales vy bioldgicas, indica la probable alteracion
del ciclo suenio-vigilia v es causada principalmen-
te por: falta crénica de suefio, horarios irregulares
durante la semana, tiempo de trabajo extendido,
insomnio, suefio de mala calidad, sueiio fragmen-
tado, entre otras (Pacheco & Rehman, 2022).

Lavariable SED se ha estudiado en distintas po-
blaciones, principalmente adultos involucrados
en actividades que les exigen cambios de horarios
laborales, conductores de medios de transporte
nocturno (Kronholm, et al., 2008; Pandi-Perumal
etal., 2006) y recientemente en estudiantes desde

Foster, 2012). Gracias a dicho conocimiento se ha
remarcado la importancia que el tiempo de sue-
no tiene para el desarrollo de la vida humana; por
ejemplo, ahora sabemos que el suefio ocurre ante
ciertas seflales del ambiente y en congruencia con
reacciones del cuerpo; una de estas reacciones es
la somnolencia (Lockley & Foster, 2012; Pin, 2008).

La somnolencia es una funcion fisioldgica,
definida como el incremento en la propensién a
quedar dormido (Bittencourt et al., 2005), depen-
de de marcadores ambientales y de reacciones
dependientes del reloj biolégico interno. El ciclo
circadiano es uno de los indicadores ambientales
mas evidentes: muchos procesos fisioldgicos que
intervienen en los recursos energeéticos, cogniti-
vos y metabodlicos dependen de la luz solar; du-
rante el tiempo de vigilia hay tres momentos muy
definidos en los que se experimentan altos nive-
les de somnolencia esperables, estos momentos
estan sincronizados principalmente con cambios
en la intensidad de la luz solar, los pocos recursos
energéticos y procesos hormonales (Chang et al.,
2012; Lockley et al., 2008). Sin embargo, cuando
una persona tiene dificultad para mantenerse
despierta o en estado de alerta durante el dia,

niveles de preparatoria y nivel superior.

En un estudio sobre somnolencia llevado a
cabo con estudiantes universitarios, De la Porti-
lla-Mava et al. (2019) reportaron que el 29% de la
muestra mostré niveles de somnolencia diurna
leve, 41% leve a moderada y SED el 10%. Ademas,
observaron que las mujeres presentan con ma-

yor frecuencia SED en comparacién con los hom-
bres, mientras que los hombres se ubican con
mayor frecuencia en los niveles normal o leve.
Una revision sistematica realizada por Jahrami
et al. (2019), encontraron que los estudiantes
de medicina con una edad media de 21 aflos y
de seis diferentes paises, duermen un promedio
de 6.3 horas (esto sin distinguir entre dias habi-
les y dias de descanso); los estudios analizados
reportaron una prevalencia agrupada del 34.6%
de Somnolencia Excesiva Diurna. Por otro lado,
Mendes et al. (2019) encontraron presencia de
Somnolencia Excesiva Diurna en el 48% de los
participantes en su estudio, asi como una rela-
cion (con un efecto pequeno) entre la SED y la
calidad del sueno reportado.

Se reporta ademas que ciertos factores indivi-
duales como la edad, sexo, la duracién del tiempo
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de sueno o el indice de calidad de suefio no pre-
dicen por sisolos el riesgo de tener SED, pero que
la interaccion de las variables de duraciéon del
tiempo de sueno y el indice de calidad de sueno
si predicen la ocurrencia de SED. Algunas de las
consecuencias mas frecuentes de padecer SED
son depresion, incremento en el riesgo de obesi-
dad v accidentes automovilisticos (Owens, 2014).

La cantidad de horas necesarias de suefo
cambia con la edad. Por ejemplo, mientras que
un recién nacido requiere hasta 15 hrs. de sueno
a lo largo de un dia, un nifio en etapa preescolar
requiere hasta 11 horas (con siestas incluidas) y
conforme el ser humano va creciendo las horas
de sueno requeridas disminuyen. Un adolescen-
te tardio entrando a la adultez temprana deberia
cubrir una cuota de 7a 9 horas de suenio constan-
tes (Suni & Singh, 2022). Las exigencias sociales
de actividad (asistencia a clase, servicios religio-
sos, horarios laborales, etc.) influyen en las horas
dedicadas al suefio. Diversos estudios han mos-
trado la existencia de dos patrones de suefio dis-
tintos en la adultez temprana e intermedia: entre
semana v fines de semana (Gradisar et al., 2011;
Owens, 2014). Dichas diferencias pueden incidir
negativamente en el funcionamiento cotidiano,
afectando las actividades laborales, sociales vy
académicas.

Las diferencias entre el tiempo que se duerme
entre semana v fines de semana han sido analiza-
das en diversos estudios. Wittmann et al. (2006)
propusieron el concepto de jetlag Social, defini-
do como el desajuste entre el reloj bioldgico v el
horario social, aludiendo directamente al desfase
entre las horas de sueno en los dias laborales con
las horas dormidas durante el fin de semana. En
dicha investigacién se propuso el calculo para
medir el desfase social a partir de:

Castilhos et al. (2017) realizaron una revision
sistematica que incluia la relacién entre aspec-
tos comportamentales o de salud (p.ej. déficit
de sueno, riesgo de obesidad, riesgo de altera-
ciones metabdlicas, en especial en trabajado-
res con cambio de turno hombres, la presencia
de depresioén) y el jetlag social. Por otro lado,
Scheffer v Kyba (2016), midieron el jetlag so-
cial utilizando datos del uso de una red social

como indicadores de los momentos de sueno y
de despertar; observaron el tiempo de activi-
dad e identificaron una diferencia del uso de la
aplicaciéon entre los dias laborales y los fines de
semana a lo largo de un ano. Detectaron jetlag
social de una hora y aumento de dicho desfase
en diferentes momentos del afio.

En lo referente al jetlag social y la presencia
de SED, se ha reportado que la duracién corta del
tiempo de sueno, asi como el jetlag social influ-
yen en el nivel de somnolencia diurna en pobla-
cion infantil v adolescente (Komada et al., 2016).

Para ello, el objetivo principal de la presente
investigacion fue estudiar la relacion entre las
horas de sueno, el jetlag social y la somnolen-
cia diurna en estudiantes universitarios. Los
objetivos especificos fueron: hacer un analisis
descriptivo sobre la somnolencia diurna en la
muestra, asi como estudiar las diferencias entre
el tiempo de sueiio reportado durante los dias
lectivos y los fines de semana. Finalmente, se es-
tudiaron las posibles asociaciones entre el sexo
v los niveles de somnolencia, sueflo entre sema-
nay en fin de semana.

Método

Diseilo
No experimental, trasversal, descriptivo y corre-
lacional (Garcia Cabrero & Vega Pérez, 2009).

Participantes

La muestra estuvo constituida por 226 estudian-
tes universitarios de la ciudad de Morelia, Mi-
choacan (México), de los cuales 170 eran mujeres
(75.2%) v 56 hombres (24.8%). El rango de edad es-
tuvo entre 18 y 28 afios (M = 20.85; DE = 1.90).

Instrumentos

Cuestionario de datos sociodemograficos. Fue
construido ex profeso para la presente investiga-
cion para indagar datos como sexo, edad, la hora
en que el participante se iba a dormir vy se levan-
taba (tanto en los dias lectivos v en fin de sema-
na), entre otros.
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Escala de Somnolencia Diurna Epworth: Es
un instrumento autoaplicable con formato de
respuesta tipo Likert. La adaptacion a poblacién
mexicana (Sandoval-Rincon et al., 2013) posee
una consistencia interna de a = 0.89. Plantea 8
preguntas o escenarios en los que se estima la
probabilidad de quedarse dormido en una escala
de 0 a 3, sumando hasta un total de 24 puntos. Un
puntaje igual o inferior a 10 se considera normal;
11-14 somnolencia media; 15-17 somnolencia mo-
derada y mayor a 18 implica somnolencia severa.

Estimacion del Jetlag Social. Se calculé con
base en la propuesta de Wittmann et al. (2006) a
partir de la diferencia en horas de los puntos me-
dios del suenio entre semana y fines de semana. Se
formaron dos grupos: grupo con probable Jetlag
Social (2 horas o mas de diferencia) y grupo sin
Jetlag (menos de 2 horas de diferencia).

Procedimiento

Se difundid la invitacién a participar a través de
carteles colocados en distintas facultades y es-
cuelas de varias universidades en la ciudad de
Morelia, Michoacan (México). También se hizo
difusién a través de la red social Facebook me-
diante un cartel digital invitando a participar en
el estudio. El cartel indico la direccién URL que
alojaba el formulario v también se usé un cédigo
QR para que los interesados accedieran. El for-
mulario fue presentado en la plataforma Google
Forms, incluia un consentimiento informado, la
Escala Epworth, ademas del cuestionario socio-
demografico. El formulario se mantuvo activo
por tres meses aproximadamente. Posteriormen-
te se gener¢ la base de datos.

En el consentimiento informado se explicé la
naturaleza de su participacion, asi como la confi-
dencialidad en el manejo de sus datos y que éstos
se analizarian de forma grupal; todo lo anterior,
con base en los lineamientos planteados por el
Codigo Etico del Psicélogo (Sociedad Mexicana
de Psicologia, 2010). Adema3s, se envio a cada par-
ticipante a través del correo electrénico un infor-
me individualizado informando sobre su nivel de
Somnolencia Diurna y las recomendaciones ge-
nerales para el cuidado de su higiene del suerio.

Analisis de Datos

Los analisis se llevaron a cabo con el Software
SPSS version 21. Se obtuvieron los descriptivos
parala muestra (media y desviacion estandar). Se
evaluo la normalidad de las distribuciones a tra-
vés de la prueba de Shapiro-Wilk. Las compara-
ciones entre mediciones se hicieron con la prueba
t de Student (v 1a t de Welch cuando no se cumpli6
el supuesto de homogeneidad en las varianzas).
Las correlaciones se evaluaron con una prueba r
de Pearson. Para todos los analisis se usé un alfa
de .05 como criterio para valorar la significancia
estadistica.

Resultados

Se observo que la media de minutos dormidos dia-
rios durante el fin de semana (M = 527.7; DE = 90.59)
fue mas alta a la reportada en los dias lectivos (M =
427.18; DE = 100.76) y la diferencia fue estadistica-
mente significativa (t 225 = 13.66; p<.001; d=091).
Los participantes reportaron dormir el fin de sema-
na mas tiempo que entre semana (M = 100.53, DE =
110.64) (ver figura 1). La media del Jetlag social en
minutos fue de 90.25 (DE = 62.87) (ver figura 2).

Respecto a los niveles de somnolencia, la pun-
tuacion media de la escala (M = 9.58; DE = 4.37) se
ubicd en el rango considerado normal, pero se ob-
servaron puntuaciones que oscilaron de O a 24. Un
total de 135 (59.7%) no mostraron somnolencia, pero
58 (25.7%) obtuvieron valores que sugieren la pre-
sencia de somnolencia en grado medio, 23 (10.2%)
moderado v 10 (4.4%) nivel severo (ver figura 3).

No se observaron diferencias significativas
(t (157.36) = 1.077; p = .28) al comparar el nivel de
somnolencia entre los que mostraron probable
jetlag Social (M =10.01; DE = 4.16; n = 57) y los que
no (M =9.36; DE = 4.47; n = 151) (ver figura 4).

En cuanto a las correlaciones entre el suefio en-
tre semana, fin de semana vy Jetlag social con la
somnolencia, el nivel de somnolencia correlacio-
né negativamente con el tiempo de sueno entre
semana (r = -.181; p =.006) y con el de fin semana
(r=-.201; p =.002). Sin embargo, no se observo co-
rrelacion entre el Jetlag social y 1a somnolencia (r
=.038; p =.566) (ver figura 5).
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Figural Figura 2
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Figura 5

Relacion entre Somnolencia Diurna con tiempo de sueiio en dias lectivos, fines de semana y jetlag social.
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Tabla 1.
Comparacion de medias por sexo en las variables de estudio

Femenino Masculino t Gl p
M (DE) M (DE)
SE 42495 (103.66) 428.34 (91.48) 0.218 221 0.828
SF 529.08 (86.92) 521.36 (102.59) -0.506 83.074 0.614
Jetlag 92.00 (63.97) 84.51(59.37) -0.772 221 0.441
Somnolencia 9.60 (4.25) 9.59 (4.83) 0.023 221 0928

Respecto alas posibles diferencias por sexo, no
se observaron diferencias significativas en nin-
guna de las variables (ver tabla 1).

Discusion

El presente estudio tuvo como objetivo princi-
pal explorar la relacién del tiempo de suefio y el
jetlag social con el nivel de somnolencia diurna.
Para ello se describié primeramente que existe
una marcada diferencia entre el tiempo de sueiio
por tipo de dia, es decir entre dias lectivos o dias
de descanso, estos hallazgos fueron consistentes
con los referidos por otros investigadores para
esta poblacién (Bulbotz, et al., 2001; Gradissar
et al., 2011; Owens, 2014; Wheaton et al., 2016). El
tema de las diferencias en el tiempo de suenio du-
rante la misma semana es de gran interés e impor-
tancia, va que su ocurrencia y mantenimiento se
sale de las recomendaciones generales que desde
la medicina del suefio se han sugerido. Lo ante-
rior debido a que se han enumerado diversas con-
secuencias anomalas parala salud, como cambios
en el estado de animo, disminucion en la disponi-
bilidad de recursos energéticos, alteraciones cog-
nitivas, alteraciones metabdlicas y alteraciéon del
ciclo suenio-vigilia por enumerar algunas.

Dichas diferencias entre el tiempo de suerio,
parecen ser consecuencia de las exigencias so-
ciales en la poblacién en general pero particular-
mente en la universitaria; Wittmann et al. (2006)
serefirieron precisamente a esto como un desfase
causado por las demandas sociales; dicho desfase

o jetlag social es un tépico que en la actualidad se
ha discutido en diversas investigaciones. Entender
qué causa esta disposicion de tiempo para diferen-
tes dias, ha sido un tema que ha sido abordado des-
de la perspectiva de las demandas sociales (Owens
2014; Wheaton et al., 2016; Wittmann et al., 2006)
v se ha encontrado que los horarios de inicio de la
escuela influyen desde la adolescencia en la mane-
ra que se duerme, vy el tiempo dedicado a ello (Yip
et al., 2022). Esto determina la duracion del sueio
v los llamados patrones de sueno en la edad adulta.

Los horarios de entrada a clase que se han
impuesto socialmente implican para muchos es-
tudiantes despertar en momentos que tendrian
que seguir durmiendo, todo para poder alistar
su camino al instituto o universidad; los rangos
de entrada generalmente en el horario matutino,
se localizan entre las siete u ocho de la manana.
Ademas, la organizacion de los horarios para los
estudiantes pocas veces toma en cuenta espacios
en tiempo y espacios fisicos para el descanso y de
alimentacion, lo que lleva a preguntarnos, si en
un empleo de ocho horas debemos tener espacios
de comida, {por qué ello no se respeta de manera
curricular para todo nivel académico? El tema jet-
lag social que ha sido impuesto por necesidades
ajenas ala biologia humana, es un area de reciente
investigacion, sera importante discutirlo y sobre
todo emprender acciones relevantes para el cuida-
do de la salud integral v que el tema de la produc-
tividad se valore desde una perspectiva diferente.

En cuanto a la relacién entre el nivel de Som-
nolencia Diurna con los tiempos de sueiio resul-
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té una relacion negativa; para esta muestra en
particular, el tiempo dedicado a dormir, aunque
con desfase en los tipos de dias, se mantiene en el
margen del tiempo minimo y maximo recomen-
dado por la Medicina del Suefo; para nosotros se-
ria interesante replicar este estudio incluyendo
como variable la carrera que se curse, para poder
ampliar el conocimiento de este tema, en especi-
fico hacer observaciones en grupos que reporten
tiempo de suenio por debajo de lo minimo reco-
mendado o bien, grupos donde reporten mas ho-
ras de lo biolégicamente saludable.

Una de las poblaciones universitarias que se
refiere mas en la literatura es la de residentes y
estudiantes de medicina y enfermeria (Alqgudah
et al., 2022; Jahrami et al., 2019; de la Portilla-Ma-
va et al., 2019), es necesario seguir explorando el
comportamiento del suefio de estudiantes de las
areas dela salud, sobre todo, para repensar las su-
gerencias que promuevan el redisenio del tema de
la ensefnanza y del cuidado de la salud.

Al analizar la comparacion de la somnolencia
diurna con los grupos con probable jetlag v sin
jetlag social, no se observaron diferencias signi-
ficativas. Una probable razon es que, aunque la
muestra tiene desfase entre sus horas de sueiio
por tipo de dia, ésta no rebasa el tiempo minimo
v maximo para un sueno saludable. Este tipo de
comparacién no ha sido reportado por otros es-
tudios para esta poblacion, aunque si para ado-
lescentes, donde los hallazgos han indicado que,
la corta duracion de sueiio y jetlag social mayor
repercute en altos niveles de SD (Komada et al.
2016). Kayabaet al. (2018) resaltan que el jetlag
social igual o mayor a dos horas, asi como la dura-
cién de suefio menor a seis horas, llevarian a efec-
tos no deseables para la salud.

En cuanto a la exploracion del nivel de som-
nolencia diurna de Estudiantes universitarios,
se mostraron valores que corresponden a niveles
normales; dichos resultados pueden deberse a
que el tiempo dedicado a dormir no esta fuera de
los margenes sugeridos de acuerdo con la edad.
Incluso los diversos tiempos distinguidos en este
estudio para los tipos de dias, se localizan horas
en el rango recomendado por expertos en Higie-
ne del Sueno, lo que podria llevarnos a concluir
que lo estudiantes mexicanos en su mayoria, cui-

dan el tiempo que dedican a dormir; es un aspec-
to positivo ante el panorama que algunos estu-
dios nos han planteado, como el de Mendes et al.
(2019) que reportaron valores altos en el tiempo
de suefio en dias de fines de semana, ademas de
la percepcion de pobre calidad de suefio por parte
delacomunidad estudiantil a pesar de que tienen
una eficiencia de suefio del 85%. Por otro lado, Or-
zech et al. (2011), reportaron a través de un disefio
de medidas repetidas, un promedio de seis horas
de suefio ademas de la percepcion de pobre cali-
dad de sueflo. Aunque en el presente estudio la
variable calidad de sueno y eficiencia de suefo
no fue analizada, sera importante considerarlo
para futuros estudios; coincidir en un disenio de
estudio donde se contemplen las variables antes
senaladas ademas del jetlag social, posibilitaria
profundizar mas en un comportamiento tan rele-
vante para el desarrollo humano.

En esta investigacion se identificaron diver-
sos niveles de somnolencia diurna, donde los
casos severos es decir con Somnolencia Excesiva
Diurna, fueron minimos. Nétese que Nunes et al.
(2021) recientemente reportaron un 55% de ocu-
rrencia de Somnolencia Excesiva Diurna asociada
con la presencia de sintomatologia depresiva. En
otro estudio se reportaron niveles de somnolen-
cia excesiva diurna en el 34.6% de la muestra, con
un intervalo de confianza de entre 18.3 y 50.9%
especificamente en estudiantes de medicina, lo
que lleva a plantear la cuestion: ¢acaso la carrera
cursada en edad universitaria determina las ho-
ras de sueno, nivel de somnolencia diurna y jetlag
social?, si es asi el hecho de que los estudiantes
de areas de la salud no tengan practicas de auto-
cuidado durante su formacion ¢esta determinado
por las exigencias sociales?

Derivado del analisis entre sexos, no se obser-
varon diferencias significativas entre ambos para
las variables de sueno, la literatura ha reportado
por ejemplo que el sexo femenino llega a perci-
bir peor calidad de suefio en comparacion con el
masculino (Orzech et al., 2011) y aunque se estu-
dia el rol que el sexo tiene sobre el fenotipo cir-
cadiano y ello en el sueno, parece interactuar con
la condicién médica (Spitschan et al., 2022), es
indispensable estudiarlo mas, para los objetivos
perseguidos en este trabajo.
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Entre las limitaciones del presente estudio resal-
tamos el control de variables como la ausencia o no
de trastornos del animo o psiquiatricos, ademas de
la division por grupos de carrera y analisis de la ca-
lidad de suenio ademas de los cronotipos de suerio,
linea que motiva a profundizar y plantear disefios
novedosos para su abordaje y estudio.

Consideramos por tanto necesario continuar
observando la evoluciéon de la diferencia de los
tiempos de suenno en la poblacién estudiantil en
disefios longitudinales y medidas repetidas con-
trolando la presencia de trastornos del estado de
animo y de ansiedad; ademas seria conveniente
identificar los cronotipos de suerio, una variable
de reciente aceptacioén en el campo de la investi-
gacion del sueiio, para disenar una comparativa
mas integral entre grupos. Por otro lado, seria
recomendable poder diferenciar por grupos de
edad para observar posibles cambios en las va-
riables mencionadas y como ello afecta el rendi-
miento académico y el funcionamiento cognitivo.
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