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Resumen. En el contexto de la educacion universitaria, la calidad del suefio, la salud mental y la actividad fisica son variables clave
para comprender el bienestar de los estudiantes. Esta investigacion tuvo como objetivo determinar si existe relacion entre la calidad de
sueno, la salud mental y la actividad fisica de los estudiantes de una universidad privada de la Amazonia peruana. La muestra estuvo
conformada por 308 estudiantes a quienes se les administro la Escala de Suefio MOS, la escala DASS-21 y el Cuestionario Internacional
de Actividad Fisica (IPAQ). Los resultgados preliminares indicaron que la calidad del suefio de los estudiantes se ubic6 en un nivel
regular; la depresion y la ansiedad fueron evaluadas en un nivel moderado, mientras que las manifestaciones de estrés fueron leves.
Asimismo, la practica de actividades fisicas se realizé de forma moderada. Ademas, se encontr6 que la calidad del suefio se correlaciono
de manera significativa con la depresion (rs = -0.343; p < .05), la ansiedad (rs = -0.441; p < .05), el estres (rs = -0.280; p < .05) y la
actividad fisica (rs = 0.319; p <.05). De igual forma, se reportaron correlaciones significativas entre la actividad fisica y la depresion (rs
= -0.315; p < .05), la ansiedad (rs = -0.265; p < .05) y el estres (rs = -0.323; p < .05). En conclusion, se encontr6 una relacion
significativa entre la calidad del suefio, la salud mental y la actividad fisica en los estudiantes de una universidad privada de la Amazonia
peruana.
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Abstract. In the context of higher education, sleep quality, mental health, and physical activity are key variables for understanding the
overall well-being of students. This research aimed to determine whether there is a relationship between sleep quality, mental health,
and physical activity among students at a private university in the Peruvian Amazon. The sample consisted of 308 students, selected
through probabilistic sampling, who were administered the MOS Sleep Scale, the DASS-21 scale, and the International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ). Preliminary results indicated that students' sleep quality was at a regular level; depression and anxiety were
evaluated at a moderate level, while stress manifestations were mild. Likewise, physical activity was practiced moderately. Addition-
ally, sleep quality was found to be significantly correlated with depression (rs = -0.343; p < .05), anxiety (rs = -0.441; p < .05), stress
(rs = -0.280; p < .05), and physical activity (rs = 0.319; p< .05). Similarly, significant correlations were reported between physical
activity and depression (rs = -0.315; p < .05), anxiety (rs = -0.265; p < .05), and stress (rs = -0.323; p < .05). In conclusion, a
significant relationship was found between sleep quality, mental health, and physical activity among students at a private university in
the Peruvian Amazon.
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Introduccion

La calidad de suefo, la salud mental y la actividad fisica
son factores que cumplen un rol importante en el bienestar
general de los estudiantes universitarios (Cabrera et al.,
2022). Durante la etapa universitaria, los estudiantes en-
frentan multiples desafios académicos, sociales y personales
que pueden afectar su salud fisica y emocional (Paricahua et
al., 2023). Estos factores no solo influyen de manera indi-
vidual en el bienestar, sino que también estan relacionados,
creando un impacto acumulativo en la vida diaria de los es-
tudiantes (Ghrouz et al., 2019). En ese sentido, estudiar es-
tas variables se torna importante para comprender como se
interrelacionan entre si y contribuyen al rendimiento aca-
démico y al desarrollo integral de los jovenes.

La calidad de sueho se define como la percepcion subje-
tiva de lo reparador y satisfactorio que es el suefio, mas alla
de la cantidad de horas dormidas (Ohayon et al., 2017).
Este concepto abarca varios aspectos, como la facilidad para
conciliar el suefio, la continuidad del mismo sin interrup-
ciones, la profundidad del suefio, y la sensacién de descanso
al despertar (Schmickler etal., 2023). Una buena calidad de

59.

suefio es esencial para el correcto funcionamiento del
cuerpo y la mente, ya que el suefio es un proceso biologico
fundamental para la restauracion fisica, la regulacion emo-
cional y la consolidacion de la memoria (Vandekerckhove &
Wang, 2017).

La calidad de suefo tiene una importancia significativa
en la vida de los estudiantes universitarios, quienes se en-
frentan a multiples desafios académicos y personales que
pueden afectar su bienestar general (Soto et al., 2023). Un
suefio adecuado contribuye a un mejor rendimiento acadé-
mico, al facilitar la concentracién, el aprendizaje y la reso-
lucion de problemas (Mehta, 2022). Ademas, dormir bien
es fundamental para mantener un equilibrio emocional y re-
ducir el riesgo de trastornos del estado de animo, como la
ansiedad y la depresion, que son comunes en esta etapa de
la vida (Scott et al, 2021). Por lo tanto, la calidad de sueno
influye directamente en la capacidad de los estudiantes para
afrontar el estrés y las exigencias de la vida universitaria (Ta-
foya et al., 2023).

Diversos factores pueden afectar la calidad de suefio de
los estudiantes universitarios. Entre ellos, los factores aca-

démicos, como la presion por el rendimiento y los horarios
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irregulares, juegan un papel importante (Hershner & Cher-
vin, 2014). Ademas, el estilo de vida, que incluye habitos
como el consumo de cafeina, el uso de dispositivos electro-
nicos antes de dormir, y la falta de ejercicio fisico, también
influye en el suefio (Pham et al., 2021). Las consecuencias
de una mala calidad de suefio son significativas y abarcan
desde problemas cognitivos, como dificultades en la memo-
ria y la concentracion, hasta efectos emocionales, como ma-
yor irritabilidad y riesgo de depresion, y fisicos, como un
sistema inmunologico debilitado y mayor predisposicion a
enfermedades cronicas (Zhang et al., 2022; Khan & Al-
Jahdali, 2023; Chattu et al., 2019).

Respecto a la salud mental, se define como un estado de
bienestar en el cual una persona es capaz de manejar el es-
trés normal de la vida, trabajar de manera productiva y con-
tribuir a su comunidad (Haile et al., 2017). En el contexto
de los estudiantes universitarios, la salud mental incluye la
capacidad de mantener un equilibrio emocional frente a las
presiones académicas, sociales y personales que caracterizan
esta etapa de la vida (Pedrelli et al., 2015). Este equilibrio
es fundamental para el desarrollo de habilidades cognitivas,
emocionales y sociales que les permitan alcanzar sus objeti-
vos académicos y personales (Martinez-Lorca et al., 2023;
Fusar etal., 2020).

La importancia de la salud mental en estudiantes univer-
sitarios radica en su impacto directo en el rendimiento aca-
démico, la satisfaccion personal y la calidad de vida en ge-
neral (Medlicott etal., 2021). Los problemas de salud men-
tal, como la ansiedad, la depresion y el estres cronico, pue-
den interferir con la capacidad de los estudiantes para con-
centrarse, retener informacion y tomar decisiones efectivas
(Zhang et al., 2024). Ademas, una buena salud mental pro-
mueve la resiliencia, permitiendo que los estudiantes en-
frenten las dificultades academicas y personales con mayor
eficacia y evitando que los desafios cotidianos se conviertan
en obstaculos insuperables (Burke etal., 2021).

Diversos factores influyen en la salud mental de los es-
tudiantes universitarios, incluyendo la carga académica, las
expectativas personales y familiares, la presion social, y la
adaptacion a la vida independiente (Martinez et al., 2023;
Campbell et al., 2022). También influyen factores como la
calidad de suefo, la actividad fisica y los habitos de vida (Es-
trada etal., 2024; Clement etal., 2021). Las consecuencias
de una mala salud mental son profundas y pueden manifes-
tarse en un bajo rendimiento académico, aislamiento social,
comportamientos de riesgo, ¢ incluso el abandono de los
estudios (Mao & Chen, 2023; Vera et al., 2020). Ademas,
la mala salud mental esta relacionada con problemas fisicos,
como el debilitamiento del sistema inmunologico y el au-
mento de la vulnerabilidad a enfermedades cronicas (Aarons
et al., 2008). Con relacién a la actividad fisica, se define
como cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que requiere gasto de energfa, y que
incluye desde actividades cotidianas como caminar o subir
escaleras, hasta ejercicios mas intensos como correr o prac-
ticar deportes (Dhuli et al., 2022). En el contexto universi-
tario, la actividad fisica desempefia un rol importante en el
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mantenimiento de la salud fisica y mental, ayudando a con-
trarrestar los efectos del sedentarismo y promoviendo un
estilo de vida saludable durante una etapa de la vida carac-
terizada por cambios significativos en los habitos diarios
(Mahindru et al., 2023).

La importancia de la actividad fisica radica en sus bene-
ficios para el bienestar integral. Fisicamente, la actividad re-
gular mejora la salud cardiovascular, fortalece los musculos
y huesos, y ayuda a mantener un peso corporal saludable
(Qiuetal., 2023). Mentalmente, la actividad fisica es cono-
cida por reducir el estrés, mejorar el estado de animo y au-
mentar la capacidad cognitiva, lo que puede traducirse en
un mejor rendimiento académico (Mandolesi et al., 2018).
Ademas, la actividad fisica fomenta la socializacion, ya que
muchas veces se realiza en grupo, lo que contribuye al desa-
rrollo de habilidades sociales y al fortalecimiento de las re-
laciones interpersonales (Li & Shao, 2022).

Existen factores que influyen en la practica de actividad
fisica entre los estudiantes universitarios. Estos incluyen la
carga académica, que a menudo limita el tiempo disponible
para el ejercicio, asi como la falta de recursos o instalaciones
adecuadas (Pedersen et al., 2022). También influyen facto-
res motivacionales y sociales, como el apoyo de amigos y
familiares, y las percepciones sobre el propio cuerpo (Duf-
fey et al., 2021). Las consecuencias de la falta de actividad
fisica son significativas, ya que se asocian con el aumento del
riesgo de enfermedades cronicas, como la obesidad, la hi-
pertension y la diabetes, asi como con problemas de salud
mental, como el aumento de la ansiedad y la depresion (An-
derson & Durstine, 2019; Wiklund, 2016).

Como se puede ver, la calidad de suefio, la salud mental
y la actividad fisica son componentes que cumplen un rol
importante en el bienestar general de los estudiantes uni-
versitarios. La combinacion de un sueno adecuado, una
buena salud mental y un nivel regular de actividad fisica no
solo mejora el rendimiento académico, sino que también
protege contra una amplia gama de problemas de salud fisica
y emocional (Alnawwar et al., 2023).

Algunos estudios han investigado la relacion entre la ca-
lidad del suefio y la salud mental, concluyendo que una me-
nor calidad del suefo se asocia de manera inversa y signifi-
cativa con los tres indicadores de salud mental: depresion,
ansiedad y estrés (Wang etal., 2023; Murrieta etal., 2023;
Vilchez et al., 2016). Asimismo, la relacion entre la calidad
del sueho y la actividad fisica ha sido documentada, mos-
trando una correlacion directa y significativa entre ambas
variables (Alhusami et al., 2024; Wang et al., 2024; Li &
Guo, 2023). Ademas, investigaciones sobre la relacion en-
tre los indicadores de salud mental y la actividad fisica tam-
bién han encontrado una asociacion inversa y significativa
entre estas variables (Rodriguez etal., 2023; Alcalde et al.,
2022; Fossati etal., 2021). La presente investigacion guarda
relevancia porque aborda tres aspectos clave para el bienes-
tar integral de los estudiantes universitarios. En el contexto
de la educacion superior universitaria, las exigencias acadé-
micas, los cambios en las rutinas diarias y las presiones so-
ciales pueden impactar negativamente en estos factores,
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afectando tanto el rendimiento académico como la calidad
de vida de los estudiantes. Estudiar la relacion entre estas
variables se torna fundamental para identificar patrones y
necesidades del contexto evaluado, y asi poder disefiar pro-
gramas de intervencion que promuevan un equilibrio entre
el bienestar fisico y mental. Esto, a su vez, contribuira a me-
jorar el rendimiento académico y el desarrollo personal de
los estudiantes.

Finalmente, el objetivo de la presente investigacion fue
determinar si existe relacion entre la calidad de suefio, la
salud mental y la actividad fisica de los estudiantes de una
universidad privada de la Amazonia peruana.

Material y método

La investigacion se desarrollé bajo un enfoque cuantita-
tivo, dado que se midieron y analizaron de manera objetiva
las variables calidad del suefio, salud mental y actividad fi-
sica mediante datos numéricos y métodos estadisticos. Se
utilizo un disefio no experimental, ya que no se manipula-
ron las variables, sino que se observaron y analizaron tal
como se presentaron de forma natural. Por otro lado, la in-
vestigacion fue de tipo correlacional de corte transversal, ya
que se buscod determinar la posible relacion entre las varia-
bles de estudio y porque los datos se recolectaron en un
Uinico momento temporal, respectivamente.

La investigacion se llevo a cabo en una universidad pri-
vada situada en la ciudad amazonica de Puerto Maldonado,
Pert. La poblacion objeto de estudio estuvo compuesta por
1550 estudiantes matriculados en el primer semestre del
afo 2023. Para asegurar la representatividad de los datos,
se seleccion6 una muestra de 308 estudiantes utilizando un
muestreo aleatorio simple.

Respecto a la recoleccion de datos, se utiliz6 una en-
cuesta virtual estructurada en Google Forms, disefiada especi-
ficamente para obtener informacioén sobre las variables de
estudio. La encuesta constaba de cuatro secciones principa-
les. En la primera seccion, se solicito a los estudiantes pro-
porcionar datos sociodemograficos, tales como género,
edad y estatus de manutencion. Esta informacion permitio
contextualizar los resultados y realizar un analisis mas deta-
llado de las variables en relacién con las caracteristicas de-
mograficas de la muestra.

En la segunda seccion se aplico la Escala de Sueno ES-
MOS, la cual esta compuesta por 12 items disefiados para
evaluar las alteraciones, la cantidad y la calidad del suefio en
adultos a partir de los 18 afios (Hays et al., 2005). Este ins-
trumento permite identificar problemas relacionados con el
suefio y su adecuacion en diversas poblaciones, proporcio-
nando una evaluacion detallada de la calidad del suenio de
los participantes. Sus propiedades psicométricas fueron de-
terminadas en una investigacion previa (Rejas et al., 2007).

En la tercera seccion se utilizo la Escala de Depresion,
Ansiedad y Estrés (DASS-21) con el proposito de evaluar
los indicadores de salud mental. Esta escala sirve para iden-
tificar la severidad de los sintomas de depresion, ansiedad y
estrés en los participantes, proporcionando una medicion
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detallada y precisa de cada uno de estos estados emocionales
(Lovibond & Lovibond, 1995). La version en espafiol
cuenta con 21 items que se califican de manera cuantitativa
a través de una escala Likert. Los items estan estructurados
en tres dimensiones: depresion, ansiedad y estres. Sus pro-
piedades psicométricas fueron determinadas en una investi-
gacion previa, en la cual también se establecieron los puntos
de corte (Carlos et al., 2023).

En la cuarta seccion se administro la version corta del
Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), que
consta de siete items disefiados para evaluar la practica de ac-
tividades fisicas en términos de dias, horas y minutos (Craig
etal., 2003). Este cuestionario indaga aspectos relacionados
con actividades fisicas vigorosas y moderadas, asi como con
los periodos dedicados a caminar y el tiempo pasado sentado
en actividades de ocio o entretenimiento. Se solicit6 a los par-
ticipantes que indicaran el ntimero de dias y el tiempo dedi-
cado a cada una de estas actividades.

La recoleccion de datos se realiz6 siguiendo un proceso
sistematico. Primero, se obtuvo la autorizacion necesaria de
las autoridades universitarias. Luego, se invito a los estudian-
tes a participar mediante un mensaje en WhatsApp que incluia
un enlace a la encuesta, explicaba el proposito del estudio y
proporcionaba instrucciones detalladas. Después de lograr la
participacion de los 308 estudiantes necesarios, se inhabilito
el acceso a la encuesta.

El analisis de datos se realiz6 con el software IBM SPSS
Statistics version 25.0, abarcando tanto analisis descriptivos
como inferenciales. En primer lugar, se llevaron a cabo ana-
lisis descriptivos para evaluar las caracteristicas basicas de la
muestra, como genero, edad y manutencion. Luego, se pre-
sentaron los resultados de calidad de suefio, depresion, ansie-
dad, estres y actividad fisica mediante figuras para una visua-
lizacion comprensible de los datos. Para determinar si las va-
riables cumplian el supuesto de normalidad, se aplico la
prueba Kolmogorov-Smirnov, ya que la muestra fue mayor a
50. A continuacion, se emplearon pruebas no paramétricas:
la prueba U de Mann-Whitney para identificar posibles dife-
rencias significativas en las variables entre los géneros y los
tipos de manutencion, y la prueba H de Kruskal-Wallis para
comparar estas variables entre los distintos grupos etarios. Fi-
nalmente, se aplico la correlacion rho de Spearman para eva-
luar las relaciones entre las variables estudiadas. Se conside-
raron valores significativos cuando el p-valor era menor a
.05. En cuanto a las consideraciones éticas, el estudio se llevo
a cabo siguiendo los principios de la Declaracion de Helsinki.
Se brindé a los estudiantes una explicacion clara sobre el pro-
posito del estudio, sus posibles riesgos y beneficios, y se ob-
tuvo su consentimiento informado de manera voluntaria. Se
respeto su derecho a retirarse en cualquier momento. Ade-
mas, se implementaron medidas para proteger la privacidad
y confidencialidad, asegurando el anonimato y un manejo se-
guro de la informacion.

Resultados

En la Tabla 1 se presentan los datos estadisticos de los
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308 participantes del estudio. En cuanto al género, el
53.6% de los participantes fueron mujeres, mientras que el
46.4% fueron hombres. Respecto a la edad, el grupo mas
numeroso fue el de 18 a 19 afos, representando el 43.8%
de la muestra, seguido por el grupo de 20 a 22 afios con un
24.4%, el grupo de 23 a 25 afios con un 20.5%, y el grupo
de mas de 26 afios, que conformé el 11.4%. Finalmente, en
cuanto a la manutencion, el 63.3% de los estudiantes eran
dependientes economicamente, mientras que el 36.7%
eran independientes.

Tabla 1.
Caracteristicas de la muestra
Variables Caracteristicas n=308 %
Género Masculino 143 46.4
Femenino 165 53.6
De 18 a 19 anos 135 43.8
De 20 a 22 anos 75 24 .4
Edad N

De 23 a 25 anos 63 20.5
Mas de 26 ahos 35 11.4
Manutencion Dependiente 195 63.3
Independiente 113 36.7

En la Figura 1 se muestra que el 49.5% de los estudian-
tes tiene una calidad de suefio regular, mientras que el
25.3% reporta una buena calidad de suefo, el 14.2% una
muy buena calidad, y el 11% presenta una mala calidad de

sueno.

60.0%
49.5%
50.0%

40.0%

o
30.0% 25.3%

20.0%
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Mala Regular Buena Muy buena

Figura 1. Resultados descriptivos de la calidad de suefio.

La Figura 2 muestra la distribucion porcentual de los ni-
veles de depresion, ansiedad y estrés entre los estudiantes.
En cuanto a la depresion, el 46% de los participantes no
presentaba sintomas, mientras que un 16.5% tenia sintomas
leves, un 18.7% moderados, un 12.2% severos, y un 6.6%
sintomas extremos. Respecto a la ansiedad, el 49.4% no
presentaba sintomas, pero el 7.7% experimentaba sintomas
leves, el 24.2% moderados, el 8.8% severos, y el 9.9% sin-
tomas extremos. Con relacion al estrés, el 50% de los par-
ticipantes no presentaba sintomas, mientras que un 20.3%
tenia sintomas leves, un 13.2% moderados, un 8.8% seve-
ros, y un 7.7% sintomas extremos.

En la Figura 3 se muestran los porcentajes de los niveles
de practica fisica entre los estudiantes. Se observa que la
mayoria de los participantes realiza actividad fisica de ma-
nera moderada (57.1%), mientras que una menor propor-
cibn se mantiene constante en sus rutinas (29.7%). Ademas,
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se destaca que un porcentaje de estudiantes no realiza nin-
guna actividad fisica (13.2%).

Depresion 46.0 16.5 187 122 6.6
Ansiedad 49.4 7.7 242 8.8 9.9
Estrés 50.0 203 132 8.8 "l 7.7

0% 10% 20% 30% 40% 50%  60% 70% 80% 90%  100%

Sin sintomas Leve Moderado ™ Severo M Extremo

Figura 2. Resultados descriptivos de la depresion, ansiedad y estrés.
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Figura 3. Resultados descriptivos de la actividad fisica.

En la Tabla 2 se presenta la informacion estadistica sobre
la comparacion por género para las variables de estudio. Se
observa que el rango promedio de los varones es mayor en
calidad de sueno y actividad fisica, mientras que en las mu-
jeres es superior en depresion, ansiedad y estrés. Los hallaz-
gos obtenidos a traves de la prueba U de Mann-Whitney
para muestras independientes revelan diferencias significa-
tivas en las variables depresion (U = 744.00; p < .05), an-
siedad (U = 709.00; p < .05), estres (U = 721.00; p < .05)
y actividad fisica (U = 814.00; p < .05).

Tabla 2.
Resultados descriptivos y prueba U de Mann Whitney en cuanto al género
Masculino Femenino Estadisticos
Variables Rango' Rango' 7 u P
promedio promedio
Calidad de sueio 165  50.05 143  42.53 -1.355 859.00 0.176
Depresion 165 39.21 143 51.82 -2.284  744.00 0.022
Ansiedad 165 38.38 143 52,53  -2.580 709.00 0.010
Estrés 165 38.67 143 5229  -2.466 721.00 0.014
Actividad fisica 165 51.12 143 41.61 -1.932 814.00 0.029

En la Tabla 3 se presenta la distribucion de los estudian-
tes en cuatro grupos etarios: 18 a 19 afos, 20 a 22 afios, 23
a 25 afios, y 26 afos 0 mas. Se observo que, en las variables
de calidad de suefo y estres, los estudiantes de 20 a 22 afios
obtuvieron los mayores rangos promedios. En contraste, las
variables de depresion y ansiedad mostraron los mayores
rangos en el grupo de 18 a 19 afos. Ademas, en la practica
de la actividad fisica, el grupo de 26 afios o mas presento el
mayor promedio. Al aplicar la prueba H de Kruskal-Wallis,
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se obtuvieron dos resultados clave: no se encontraron dife-
rencias significativas en las variables calidad de suefio, de-
presion, estres y actividad fisica en funcion de la edad (p >
.05); sin embargo, se identifico una diferencia significativa
en la variable ansiedad entre los distintos grupos etarios (p
<.05).

Tabla 3.
Resultados descriptivos y prueba H de Kruskal-Wallis en cuanto a la edad

Grupos de Rango pro- H de Krus-
Variables egad " mgedil:) kal-Wallis P
18a19 135 40.06
20a22 75 51.50
Calidad de suefio 23225 63 48.94 3.545 0.315
26 a mas 35 50.65
18a19 135 51.10
Depresion 0a22 75 45.00 3.051 0.384
23a25 63 40.68
26 a mas 35 39.31
18a19 135 51.99
Ansiedad 0222 75 50.18 8.838 0.032
23a25 63 30.94
26 a mas 35 40.65
18a19 135 47.83
, 20a22 75 52.98
Estrés 23225 63 36.88 4.338 0.227
26 a mas 35 40.62
18a19 135 29.56
. 20a22 75 42.87
Actividad fisica 23225 63 5136 2.356 0.289
26 a mas 35 53.85

La Tabla 4 presenta el analisis estadistico comparativo
entre estudiantes dependientes e independientes econ6mi-
camente en relacion con las variables de calidad de sueno,
depresion, ansiedad, estrés y actividad fisica. Los estudian-
tes independientes mostraron un rango promedio superior
en las variables de calidad de suefio y actividad fisica, mien-
tras que los estudiantes dependientes destacaron con un
rango promedio mas alto en las variables de depresion, an-
siedad y estrés. Sin embargo, al aplicar la prueba U de
Mann-Whitney para muestras independientes, no se encon-
traron diferencias significativas entre los grupos en ninguna
de las variables evaluadas (p > .05), lo que sugiere que la
calidad de suefio, depresion, ansiedad, estrés y actividad fi-
sica son similares entre los estudiantes dependientes e inde-

pendientes.
Tabla 4.
Resultados descriptivos y prueba H de Kruskal-Wallis en cuanto a la edad
Dependiente Independiente Estadisticos
Variables Rango. Rango . 7z u .
promedio promedio
Galiddde o0 4480 113 4795 0533 89150 0.59
suefio
Depresién 195 49.45 113 39.94 -1.662 757.00 0.097
Ansiedad 195 48.75 113 41.17 -1.334  797.50 0.182
Estrés 195 49.84 113 39.24 -1.851  734.00 0.064
Actividad fisica 195 43.11 113 51.08 -1.561 798.50 0.119

Dado que las variables de estudio son de tipo ordinal, se
utiliz6 la prueba de correlacion Rho de Spearman. Los re-
sultados, presentados en la Tabla 5, muestran que la calidad
de suefio se correlacion6 de manera significativa con la de-
presion (rs = -0.343; p < .05); ansiedad (rs = -0.441; p <
.05), estres (rs = -0.280; p < .05) y actividad fisica (rs =
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0.319; p < .05). Ademas, se reportaron correlaciones sig-
nificativas entre la depresion y la ansiedad (rs = 0.786; p <
.05), estres (rs = 0.816; p < .05) y actividad fisica (rs = -
0.315; p < .05). Del mismo modo, la ansiedad se correla-
cion6 de manera significativa con el estrés (rs = 0.800; p <
.05) y la actividad fisica (rs = -0.265; p < .05). Finalmente,
el estrés también se correlaciono de manera significativa con

la actividad fisica (rs = -0.323; p < .05).

Tabla 5.

Matriz de correlacion entre calidad de suefio, depresion, ansiedad, estrés y activi-

dad fisica
Variables y

1 2 3 4 5

dimensiones

Calidad de sueno 1 - - - -
-0.343%* 1 - - -
-0.441%%  0.786%%* 1 - -
-0.280%* 0.816%*  0.800%* 1 -
0.319%*% -0.315%* -0.265%% -0.323%* 1

Depresion
Ansiedad
Estrés
Actividad fisica
**p <.05

Discusion

Evaluar los problemas de salud mental y fisica que co-
munmente afectan a los estudiantes universitarios es im-
portante. Diversos estudios se han enfocado en identificar-
los con el propésito de contar con datos actualizados que
permitan prevenir y atender estos problemas de manera
eficaz. En este contexto, el presente estudio tuvo como
objetivo determinar si existe relacion entre la calidad de
sueflo, la salud mental y la actividad fisica de los estudian-
tes de una universidad privada de la Amazonia peruana.

Preliminarmente, se determin6 que el nivel de calidad
de suefio predominante entre los estudiantes era regular.
Esto quiere decir que el coman de estudiantes esta expe-
rimentando dificultades en su descanso, como interrup-
ciones del suefio o falta de suefio reparador, lo cual podria
afectar su bienestar general, su capacidad de concentra-
cion y su rendimiento académico. Este hallazgo concuerda
con investigaciones previas que encontraron que una pro-
porcion significativa de estudiantes también reporto una
calidad de suefio regular (Estrada & Mamani, 2024; Or-
tega etal., 2023; Silva, 2021).

Al evaluar la salud mental de los estudiantes, se ob-
servo que aproximadamente la mitad no report6 sintomas
significativos de depresion, ansiedad o estrés. No obs-
tante, entre aquellos que si manifestaron sintomas, estos
se presentaron en niveles moderados. Esto sugiere que,
aunque una parte importante de los estudiantes no pre-
senta sintomas graves, existe un grupo considerable que
experimenta malestar emocional que podria impactar ne-
gativamente en su bienestar general y en su rendimiento
académico. Este hallazgo es consistente con algunas inves-
tigaciones (Clerque et al., 2024; Paricahua et al., 2024;
Farfan etal., 2023). Otro hallazgo muestra que el nivel de
actividad fisica reportado por la mayoria de los estudiantes
fue moderado. Esto indica que, aunque una parte signifi-
cativa de los estudiantes se involucra en actividades fisicas
de manera regular, la intensidad y frecuencia de su prac-
tica no alcanza niveles optimos. Esto puede implicar que, a
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pesar de que los estudiantes estan realizando algo de ejerci-
cio, podrian no estar cumpliendo con las recomendaciones
para obtener beneficios completos para la salud fisica y men-
tal. Existen investigaciones previas que respaldan estos re-
sultados, tales como la de Montoya et al. (2024) y Rubio et
al. (2023), las cuales determinaron que los estudiantes uni-
versitarios mostraban un nivel de actividad fisica moderado.

Al comparar la salud mental de los estudiantes se iden-
tifico que las mujeres presentaron mayores niveles de de-
presion, ansiedad y estrés en comparacion con los varones.
Estas diferencias fueron estadisticamente significativas. Esto
se deberia a que las mujeres pueden estar expuestas a facto-
res de riesgo adicionales o diferentes que afectan su bienes-
tar emocional. Entre estos factores se incluyen presiones so-
ciales y académicas, expectativas de género, y posibles desa-
fios en el equilibrio entre la vida académica y personal. Ade-
mas, las mujeres pueden ser mas propensas a expresar y re-
portar sus sintomas emocionales, lo que también podria
contribuir a la mayor prevalencia observada en los datos. Al
respecto, Estrada et al. (2023) y Ramoén et al. (2020) tam-
bién reportaron que las mujeres experimentaban niveles
mas altos de depresion, ansiedad y estrés en comparacion
con los varones en entornos universitarios.

Otro resultado estadisticamente significativo indica que
los hombres practican actividades fisicas en mayor medida
que las mujeres. Esto seria explicado porque los hombres
pueden tener mayores incentivos o motivaciones para par-
ticipar en actividades fisicas, tales como la presion social
para mantener una imagen corporal o el interés en deportes
y actividades competitivas que son culturalmente valoradas.
Por otro lado, las mujeres pueden enfrentar barreras adicio-
nales, como responsabilidades familiares o limitaciones de
tiempo. Dicha diferencia ha sido reportada en las investiga-
ciones de Sanchez & Jarrin (2024), Mamani et al. (2023) y
Puerta et al. (2019), donde encontraron que las mujeres
practicaban actividades fisicas en menor medida que los
hombres.

También se hall6 que los estudiantes mas jovenes (entre
18 y 19 afios) presentan mayores niveles de ansiedad que los
estudiantes de mas edad. Estas diferencias resultaron esta-
disticamente significativas y se deberfan a que los estudian-
tes mas jOvenes estan en una etapa de transicion, donde en-
frentan cambios importantes como el inicio de la vida uni-
versitaria, la adaptacion a un nuevo entorno académico y
social, y la gestion de mayores responsabilidades. Estos fac-
tores pueden generar una mayor sensacion de incertidum-
bre y presion, contribuyendo a niveles mas altos de ansie-
dad. Por otro lado, los estudiantes de mayor edad, al haber
pasado por esta etapa de adaptacion, podrian haber desarro-
llado mejores estrategias para manejar la ansiedad, y contar
con una mayor estabilidad emocional. Esto también fue re-
portado en algunas investigaciones previas, tales como la de
Arias et al. (2022) y Usher & Curran (2019), quienes de-
terminaron que la transicion a la vida universitaria y la adap-
tacién a un nuevo entorno académico y social contribuian
significativamente a la ansiedad en los estudiantes mas jove-
nes.
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Un hallazgo interesante muestra que la calidad de suefio
se relacion6 de manera inversa y significativa con los tres
indicadores de salud mental (depresion, ansiedad y estrés).
Esto significa que, a medida que la calidad del suefio mejora,
los niveles de depresion, ansiedad y estrés tienden a dismi-
nuir, y viceversa. En otras palabras, un suefio de mejor ca-
lidad esta asociado con una mejor salud mental, mientras
que una mala calidad de suefio puede agravar estos trastor-
nos emocionales. Esto también fue reportado en las investi-
gaciones de Wang et al. (2023), Murrieta et al. (2023) y
Vilchez et al. (2016), las cuales encontraron que la mala ca-
lidad de suefio estaba asociada con un incremento en los sin-
tomas de depresion, ansiedad y estrés.

Del mismo modo, se encontr6 que la calidad de suefo
se relaciono de manera directa y significativa con la activi-
dad fisica. Esto indica que una mejor calidad de suefio no
solo puede ser un indicador de un descanso mas reparador,
sino que también parece influir positivamente en la disposi-
cion y capacidad de las personas para participar en activida-
des fisicas. En otras palabras, las personas que experimentan
una buena calidad de suefio pueden sentirse mas energiza-
das, con mayor vitalidad y motivacion para involucrarse en
ejercicios fisicos regulares. Lo expuesto se similar a lo re-
portado por Alhusami et al. (2024), Wang et al. (2024) y
Li & Guo (2023), quienes encontraron que las personas que
dormian mejor tendian a tener una mayor disposicién para
realizar ¢jercicio.

Otro resultado relevante indica que los tres indicadores
de salud mental (depresion, ansiedad y estres) se relaciona-
ron de manera inversa y significativa con la actividad fisica.
Lo expuesto quiere decir que cuando los niveles de depre-
sion, ansiedad y estres son mas altos, la participacion en la
actividad fisica tiende a ser menor. Esto sugiere que las per-
sonas con mayores dificultades en su salud mental pueden
tener menos motivacion o energia para realizar ¢jercicio fi-
sico. A su vez, la falta de actividad fisica puede exacerbar
estos problemas de salud mental, creando un ciclo negativo
en el que el malestar emocional dificulta el compromiso con
habitos saludables. Este hallazgo es consistente con las in-
vestigaciones de Rodriguez et al. (2023), Alcalde et al.
(2022) y Fossati et al. (2021), las cuales hallaron que los
altos niveles de depresion, ansiedad y estrés tendian a dis-
minuir la participacion en la actividad fisica.

Finalmente, se debe precisar que esta investigacion no
esta exenta de algunas limitaciones, las cuales deben consi-
derarse al interpretar los resultados. La muestra se com-
pone tnicamente de estudiantes universitarios de una uni-
versidad especifica, lo que podria limitar la generalizacion
de los hallazgos a otras poblaciones o contextos educativos.
Ademas, el estudio se basa en datos autorreportados sobre
la calidad de suefio, la salud mental y la actividad fisica, lo
que puede estar sujeto a sesgos de autoevaluacion y a la pre-
cision de las respuestas de los participantes. En funcion de
las limitaciones identificadas, se sugiere que futuras investi-
gaciones amplien la muestra para incluir una mayor diversi-
dad de universidades y contextos educativos, lo que permi-
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tira una mayor generalizacion de los hallazgos. Ademas, se-
ria interesante utilizar métodos mixtos que combinen datos
autorreportados con evaluaciones objetivas del suefo y la
actividad fisica para reducir el sesgo de autoevaluacion.

Conclusiones

Los hallazgos permiten concluir que existe una relacién
significativa entre la calidad del suefio, los indicadores de
salud mental y la actividad fisica en los estudiantes universi-
tarios. Especificamente, la calidad del suefio se relacioné de
manera inversa con la depresion, la ansiedad y el estrés, y
de manera directa con la actividad fisica. Esto sugiere que
una mejor calidad de suefio esta asociada con niveles mas
bajos de problemas de salud mental y una mayor participa-
cion en actividades fisicas. En términos descriptivos, la cali-
dad de suefio de los estudiantes se ubic6 en un nivel regular.
Ademas, los sintomas de depresion y la ansiedad afectaron
de manera moderada, mientras que el estrés lo hizo de
forma leve. Por otro lado, la practica de actividades fisicas
se realizo de forma moderada.

Considerando los hallazgos de la investigacion, se reco-
mienda que la universidad implemente una estrategia inte-
gral para promover la salud mental y el bienestar fisico de
los estudiantes. Durante el proceso de matricula y en las ac-
tividades propedéuticas, se debe incorporar un despistaje
sistematico de problemas relacionados con la calidad del
suefio, la depresion, la ansiedad y el estrés, realizado por
profesionales de la salud mental para detectar y abordar es-
tas dificultades tempranamente. Ademas, es esencial fo-
mentar la practica de actividades fisicas a lo largo de cada
semestre academico, mediante programas que integren el
ejercicio fisico y la promocion de habitos saludables. Estas
estrategias no solo contribuiran a mejorar la salud mental y
fisica de los estudiantes, sino que también puede optimizar
su rendimiento académico y su bienestar general durante su
vida universitaria.
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