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Resumen ejecutivo

El suefio es un elemento esencial para nuestro desarrollo y bienestar. No conciliarlo
adecuadamente puede no solo resentir nuestra calidad de vida, aportandonos

cansancio, mal humor y somnolencia diurna, sino también afectar nuestra salud.

El insomnio, definido como una persistente dificultad tanto para conciliar el suefio como
para mantenerlo y obtener un suefio reparador, es el mas comun de todos los
desodrdenes del suefio y, a la vez, el mas prevalente de todos los trastornos de la salud

mental.

Es un tema con bastante relevancia, ya que se ha llegado a convertir en un problema
de salud publica debido a que se ha presentado con mayor frecuencia en los ultimos
afnos, y que ahora afecta a la poblacion adolescente, lo cual anteriormente no era asi,
pero que por diversos factores ahora los incluye representativamente en la lista de
quienes padecen insomnio. Esto se debe principalmente a la higiene del sueio, sus
habitos, que por lo visto no estdn en muy buenas condiciones porque les estan
provocando principios de insomnio. A causa de estas razones decidi hacer mi
investigacion partiendo del siguiente planteamiento del problema: ¢Cudales son los
habitos inadecuados del suefio mas frecuentes en los adolescentes de 15 a 18

anos que estan vinculados con el insomnio?

Esto con el objetivo de lograr identificar los habitos inadecuados del suefo que
son mas comunes en adolescentes por lo que se toma una muestra de poblaciéon
adolescente con edades dentro de un rango de 15 a 18 afnos que estudian en la

preparatoria.

Para lograr el objetivo planteado elabore una encuesta para 50 estudiantes de la
Preparatoria Angela Segovia de Serrano pertenecientes al rango de edad que defini
para mi investigacion. Esta encuesta contiene 10 preguntas de opcién multiple y esta

disefado para identificar si poseen malos habitos del suefo.

En los resultados se identifica que la tendencia de la mayoria es hacer uso de aparatos

tecnoldgicos, que obtuvo un 78% mientras que solo el 2% no realiza ninguna. Otro



resultado importante en cuanto a cuantas horas duermen todos los dias por lo general,
el 64% indico que unicamente duermen de 6 — 7 horas, lo cual no es recomendable
para su edad, en especial debido a que estan en desarrollo. Otro dato relevante en la
pregunta, si consideran que alguna vez han padecido de insomnio el 50% respondio
positivamente a ella, esta es una cifra bastante alta. Un aspecto importante que se
identifico es que el dormir, el 100% dijo que si es importante y unas de las razones mas
destacadas eran que para que estuvieran muy activos durante el dia y que el cuerpo
tuvieran la suficiente energia para realizar las actividades del dia inclusive mencionaban
que para tener una buena salud. Pero si lo consideran importante ¢ por qué no lo llevan

a cabo? Esa es una buena pregunta que seria muy interesante responder.

Después de analizar los resultados me permitid responder a mi planteamiento del
problema; siendo que, los adolescentes en general tienen malos habitos del suefio y
que debido a eso presentan indicios que podrian poseer insomnio, en especial el de

conciliacion.

Es importante tomar en cuenta estas cifras y hacer un cambio en los habitos del suerio;
tener la conciencia y conviccidon de hacerlo ya que es para beneficio personal; inclusive
se debe de aplicar desde casa, a una temprana edad para que al crecer ya tengan las
bases de esos habitos y hacer un recordatorio de los mismos eventualmente para que

no se olviden y se les deje de dar la importancia que merecen.
Resumen

El insomnio podemos definirlo como la dificultad para conciliar o mantener el suefio y
teniendo un despertar precoz. Es uno de los trastornos mas comunes el suefo y que se

ha vuelto un problema de salud publica incluyendo ahora al sector adolescente.

Es por esto que mi investigacién va enfocada a ellos, con un objetivo de identificar los
principales habitos inadecuados del suefio en adolescentes. Para identificar estos
habitos se realizo una encuesta que se aplico a 50 adolescentes escolarizados en un
rango de edad (15 — 18 afos). Lo que se encontr6 en los resultados fue que un numero
significativo tiene diversos malos habitos con respecto al suefio, como por ejemplo el

78% dijo hacer uso de algun aparato tecnolégico antes de irse a dormir. También que
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van a dormirse a horas muy tarde (11pm — 12pm) y no duermen el suficiente tiempo
para que recuperen las energias gastadas en el dia. Un dato que es muy interesante e
importante que obtuve al realizar la encuesta es que en una pregunta respecto a si
consideran que es importante dormir, el 100% respondié que si lo es, pero los
resultados apuntan a que no lo estan llevando a la practica, es decir, estan conscientes
de la importancia de tener un descanso apropiado a la hora de dormir pero no se ve

reflejado en sus habitos.

Summary

The insomnia we can define it as the difficulty to reconcile or keep the dream and having
an early awakening. It is one of the most common sleep disorders that has become a
public health problem now including the adolescent sector.

This is why my research is focused on them, with the objetive to identify the main
inappropriate habits of sleep in adolescents. To identify these habits, a survey was
carried out An was applied to 50 adolescents enrolled in a range of age (15 - 18 years).
What was found in the results was that a significant number has different bad habits with
reserred to sleep, for example 78% said to make use of some Electronical devices
before going to sleep, Also they will fall at very late hours (11pm - 12pm) and do not
sleep enough time to recober that energies spent in the day.

A fact that is very interesting and important that | found out when conducting the survey
is that in The specific question as to whether they consider it important to sleep, 100%
answered that if if but the results indicate that they are not carrying it out , so they are
aware of the importance of having a proper rest at bedtime but is not reflected in their
habits.

Introduccién

En la época actual hay muchos factores que deterioran el sano y correcto desarrollo de
la vida de los jovenes, como lo son las adicciones y los trastornos alimenticios, por
mencionar algunos. Sin embargo hay otros factores que forman parte de nuestro dia a

dia y no les prestamos la debida atencion que se merecen ya que, por tan pequefias



que sean, pueden convertirse un problema con el tiempo y que se vera reflejado en
diferentes ambitos (psicoldgico, clinico, social, académico, etc). Para explicar esto, un
claro ejemplo es el insomnio. Es uno de los trastornos del suefio mas comunes y que
en cierto punto puede llegar a generar muchas afectaciones al que lo padece.
Anteriormente afectaba a la poblacidén adulta basicamente pertenecientes a un rango de
edad de entre 40 y 50 anos provocado por el estilo de vida que se lleva al pasar por esa
edad; pero eso ha cambiado, ahora no solo los involucra a ellos, si no al sector
adolescente; es un tema muy delicado porque desde una edad temprana este desorden
ya es parte de su vida, la cual dia con dia se va viendo afectada inclusive deteriorando.
Es por eso que decidi realizar mi investigacion planteandome la siguiente pregunta
¢, Cuales son los habitos inadecuados del suefio mas frecuentes en los adolescentes de

15 a 18 anos que estan vinculados con el insomnio?

Para poder contestar a mi pregunta mi objetivo principal es identificar los habitos
inadecuados del suefo que son mas comunes dentro de una muestra de poblacion
adolescente de 15 a 18 afios que estudian la preparatoria. Un objetivo secundario es

saber qué tipo de insomnio es el que padecen, asi como el grado de duracion.

Fundamentacion teodrica

El numero de horas de suefio necesarias varia de unas personas a otras. Aunque la
media diaria es de 7 horas y media, existe un rango que oscila entre 4 (“poco
dormidores”) a 10 horas (“grandes dormidores”), considerandose estos valores dentro
de la normalidad. Existen una serie de desordenes del suefio que interrumpen con el
ciclo normal del mismo impidiendo un descanso reparador para la mente y cuerpo. Uno
de ellos es el insomnio, que puede ser originado por distintas razones, que a
continuacion mencionare, asiendo énfasis en los habitos del suefio. Respecto a mi
hipotesis es que los habitos inadecuados del suefio principales en los
adolescentes de 15 a 18 afnos y que les produce insomnio son el uso de aparatos
tecnoldgicos, las actividades fisicas y mentales antes de dormir, ademas de las
condiciones inadecuadas que no propicien el buen descanso y sueino reparador.
Para analizarlos y sustentar mis posibles resultados primero tenemos que partir de la

definicion del insomnio y de ahi ver otros aspectos que se derivan de él.



Se entiende como la presencia de forma persistente de dificultad para la conciliaciéon o
el mantenimiento del suefo, despertar precoz, o un suefo poco reparador, afectando la

calidad de vida de quienes lo padecen.

Para el diagndstico de insomnio, es necesario que tales dificultades produzcan en el
paciente al menos una de las siguientes molestias diurnas: fatiga o sensacion de
malestar general, dificultad para la atencién, concentracién o memoria, cambios en el
rendimiento socio-laboral (o0 escolar, en el caso de los nifios), alteraciones del animo o
del caracter, somnolencia, disminucion de la energia, motivacion o iniciativa, propensién
a cometer errores en el trabajo o en la conduccién de vehiculos, sintomas somaticos
como tension muscular o cefalea, y preocupaciones, obsesiones o miedos en relacién

con el sueno.

Lo cierto es que esta enfermedad afecta a un gran numero de personas en el mundo y
no es para nada infrecuente. Segun las cifras del 2009 entregadas por la Organizacion
Mundial de la Salud, el 40 % de la poblacion mundial sufre de algun tipo de trastorno
del suefo. Estas personas son relativamente faciles de identificar por que presentan un
humor cambiante y ademas tienen dificultades para poder concentrarse. Estos dos
cuadros son los mas caracteristicos de las personas que padecen insomnio. Si una
persona presenta estos sintomas, ademas de una somnolencia constante durante el
dia, debe tomarlo como un signo de alarma ya que el cuadro puede agudizarse y

terminar complicandose. (Antonio Martinez, 2008)

Numerosos estudios confirman que el insomnio produce a largo plazo una mayor
probabilidad de contraer patologias como enfermedad cardiaca (con registros de un
21,9% entre los insomnes contra el 9,5% en la poblacién sin insomnio), hipertensién
(43,1% contra 18,7%), problemas respiratorios (24,8% contra 5,7%), gastrointestinales
(33,6% contra 9,2%) y diabetes (13,4% contra 5,0%). (DocSalud.com, 2011)

Datos estadisticos difundidos por el Centro Nacional de Desordenes del Suefo de los
Estados Unidos indican que un 30% a un 40% de las personas habra experimentado
problemas de insomnio en algun momento del ano, mientras que un 10% a un 15%

padece la forma cronica de la enfermedad. Por otra parte, resultados de una encuesta



realizada sobre 1770 pacientes en las ciudades de Buenos Aires, San Pablo y México
D. F., revelaron a su vez que una de cada cuatro personas percibe su calidad de suefo
como "moderadamente afectada" y "muy afectada", en tanto que una de cada diez
declaré percibirla afectada "levemente". Se trata, por lo visto, de un trastorno
extremadamente frecuente a nivel mundial pero que, afortunadamente, puede ser

tratado exitosamente. (DocSalud.com, 2011)

Existe una variedad de factores que pueden provocar el insomnio como por ejemplo las
enfermedades metabdlicas y hormonales, neuroldgicas, reumatoldgicas, digestivas,
cardiovasculares y todas aquellas que pueden interrumpir el suefo por dolor —
fibromialgia, cefaleas, etc.- o urolégicas por la necesidad urgente de miccion —
infecciones, prostata, renales. También hay que considerar el embarazo y la

menopausia.

Enfermedades psiquiatricas (ansiedad, depresion, esquizofrenia, etc), asi como otras
enfermedades del suefio que contribuyen a dormir menos o peor (sindrome de piernas

inquietas, sindrome de apnea de suefio, parasomnias, etc.).

Otro punto muy importante y que es el causante mas comun del insomnio en los
adolescentes son los inadecuados habitos del suefo, inclusive con el tiempo podrian

empeorarlo. Estos son

- Acostarse a una hora diferente cada noche
-Hacer siestas diurnas
-Baja calidad del ambiente para dormir, como demasiada luz o demasiado ruido

Pasar demasiado tiempo en la cama mientras se esta despierto
No hacer suficiente ejercicio en horas adecuadas
Ver television, utilizar la computadora o un dispositivo movil en la cama

Alcohol u otras drogas



Tabaquismo excesivo

Consumo abundante de comida antes de dormir

Hay que precisar que el insomnio no debemos entenderlo Unicamente como la dificultad
para conciliar el suefio en sus instancias iniciales sino que se puede presentar mas
adelante. Ya que hay personas que ponen como pretexto, por mencionar un ejemplo, el
tomar cafeina para que les ayude a dormir o conciliar el suefo, lo cual suele ser
erréneo. Al respecto hay que decir que el insomnio se puede clasificar en tres tipos

distintos:

El primero de ellos es el insomnio de conciliacion en el que la dificultad para dormi se

presenta al inicio (en menos de 30 minutos.) Este es el mas comun de los insomnios.

El segundo tipo es el insomnio de mantenimiento o insomnio intermedio. En este
escenario se concilia el suefio con facilidad pero la dificultad llega a la hora de
mantenerlo durante la noche. Aqui la persona se despierta varias veces durante la
noche (mas de 30 minutos de duracion) o despertando definitivamente de manera
precoz, y al dia siguiente se levanta con sensacion de cansancio ya que los ciclos de
suefo normales se han interrumpido y no se han logrado alcanzar los estados mas

profundos de éste donde se produce la mayor recuperacion fisica y mental.

El tercer tipo es el insomnio terminal en el que nos despertamos muy temprano, antes

de lo previsto y luego ya no podemos volver a dormir.

De igual manera puede presentarse bajo diversas formas, siendo uno de los factores
que lo definen su grado de duracion. De este modo, el insomnio agudo sera aquel que
dure un mes 0 menos y el cronico aquel que se extienda mas alla de los 6 meses. A su
vez, el insomnio intermitente sera aquel cuya duracién sea variable. Como indica el

doctor Norberto Kriguer, director del Centro de Investigacion de la Fatiga Crénica y de



la Medicina del Suefio, y ex presidente de la Asociacion Argentina de Medicina del
Sueno, "el insomnio puede presentarse como un sintoma, un desorden o ambos a la
vez. Incluso puede comenzar como un sintoma de otro desorden y, con el tiempo,

convertirse en un desorden en si mismo".

Como ya se mencionaba anteriormente, el insomnio crénico no se desarrolla de la
noche a la mafana. Practicamente siempre esta precedido por un insomnio situacional
como resultado de acontecimientos vitales estresantes, pero que no consigue mejorar.
Puede evolucionar de manera gradual, de modo que estemos cada vez mas
preocupados por el problema de suefio y su supuesto impacto sobre el funcionamiento
diario. La valoracién que hacemos de la dificultad inicial para dormir es un factor
determinante para que el insomnio sea un problema transitorio o un trastorno cronico.
Asi, por ejemplo, la persona que duerme mal durante varias noches, pero continda su
rutina diaria sin preocuparse por ello, es poco probable que desarrolle un insomnio
persistente. Contrariamente, una persona que después de algunas noches de suefo
alterado empiece a preocuparse excesivamente por no poder dormir y por sus
consecuencias negativas en el funcionamiento diurno, tiene probabilidades de entrar en
un circulo vicioso de insomnio, activacion emocional y cognitiva, y mas alteraciones del
suefo. Tener excesivos pensamientos reiterativos sobre el insomnio se convierte
rapidamente en el centro de las preocupaciones de la persona. La disminucién del
rendimiento o las alteraciones del estado de animo durante el dia tienden a ser
atribuidas exclusivamente a los problemas del suefio. Al anochecer aumenta la
aprehension, a medida que se acerca la hora de acostarse, y el horror a ser incapaz de
dormirse y la activacién fisica se va magnificando. Después de una mala noche, la
persona con insomnio crénico no sélo se preocupa por la noche pasada, sino que ya
estd pensando en la noche siguiente. Por lo tanto, el insomnio se convierte en una

profecia que se cumple por si misma.

Por lo que hemos visto previamente, para poder romper ese circulo, es importante
cambiar los factores que estan contribuyendo a perpetuar el insomnio. Es decir;
cambiar los habitos inadecuados, cambiar los pensamientos erroneos que aumentan la

preocupacion. Lo cual se puede lograr siguiendo los siguientes puntos:
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-Limitando el tiempo que pasamos en la cama a la cantidad de horas que realmente

dormimos.
-Manteniendo regular la hora de levantarnos.
-Eliminando las siestas durante el dia.

-Reducir las actividades que interfieren en el suefio. El objetivo principal es asociar la
cama, hora de acostarse y entorno del dormitorio con la sensacién de relajacion,

somnolencia y suefo, en lugar de con la frustracion, la actividad y el insomnio.

-Utilizar la cama y el dormitorio solamente para dormir. No mirar la televisién, no

escuchar la radio, ni comer o leer en la cama.

-Influir en nuestro estilo de vida: dieta, deporte, horarios regulares, Limitar el consumo

tabaco y de bebidas alcohdlicas.
-Eliminar el uso de aparatos tecnoldgicos antes de irse a dormir.

Es importante el tomar en cuenta que hay que evitar la toma de medicamentos sin
prescripcion médica. Cada caso debe ser individualizado, valorando los beneficios del
tratamiento, si éste esta realmente indicado, es decir, Unicamente se puede hacer uso
de los medicamentos si estan prescritos (casos excepcionales), ya que el cuerpo se
puede llegar a acostumbrar rapidamente a ellos por lo tanto no es recomendable que un

adolescente haga uso de medicamentos.

Para ello, es importante adoptar un papel activo en el cambio de estos aspectos.
Contara con nuestro apoyo y guia, pero es el sujeto el que tiene que llevar a cabo las
pautas para afrontar el insomnio. Estas pautas, han sido desarrolladas en clinicas de
todo el mundo y han demostrado ser efectivas en otros pacientes que sufrian
problemas de insomnio. Aunque no es una cura milagrosa, este tratamiento ayudara a
desarrollar habilidades para el autocontrol del insomnio y a recuperar el control sobre el
sueno, de manera que pueda manejar las ocasionales dificultades para dormir con las

que se puede encontrar incluso después de completar este programa.
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Existe una intervencidn que consta de tres componentes; cambio de conductas,

cambio de pensamientos y reduccion de la activacion.

Respecto al cambio de pensamiento, hace referencia a lo que se menciono
anteriormente, sobre las actitudes y creencias sobre el suefio y el insomnio. La manera
como la gente piensa sobre un problema concreto puede tanto aligerarlo como
agravarlo. Por lo tanto, se debe alcanzar un mayor autocontrol sobre el suefio, se debe
dejar de lado las convicciones anteriores y reemplazarlas por otras que resulten mas

adaptativas.

Metodologia

Para poder contestar a mi planteamiento del problema que es el saber cuales son los
habitos de suefio mas comunes en los adolescentes que estén vinculados con el
insomnio, decidi utilizar como herramienta una encuesta que tenia un contenido de 10
reactivos, los cuales fueron disefiados tomando en consideracion los referentes tedricos
que revise sobre posibles indicadores de habitos que pueden ser productores de
insomnio. Las encuestas fueron aplicadas a 50 adolescentes. La poblacién que utilice
para la realizacion de las encuestas fue de 50 alumnos que estan dentro del rango de
edad que estoy tomando en cuenta para mi investigacion (15 a 18 anos), los cuales son
estudiantes en la preparatoria Angela Segovia de Serrano. Posteriormente analice
resultados revisando respuestas por frecuencia y los traduje a porcentaje para revisar

los datos.

Analisis de resultados

Una vez aplicado la encuesta a los alumnos se procedid a realizar el analisis de

resultados los cuales fueron los siguientes:

En la pregunta numero uno: ;A qué hora vas a dormir durante la semana (lunes a

viernes)?; destaco que el 52% de los encuestados se van a dormir hasta las 11pm u
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12pm de la noche, las cuales son horas muy tardias con respecto a que al dia siguiente

asisten al colegio. (Ver tabla 1)

En la pregunta dos: ¢Cuantas horas duermes en la noche por lo general?, sobresalio
que el 64% de la poblacién dice dormir unicamente 7 — 6 horas, es un numero de horas
bajo ya que no son los tiempos recomendados para dormir y menos para un

adolescente que se encuentra aun en desarrollo. (Ver tabla 2)

En la pregunta 3 se les pregunto qué actividad realizan antes de irse a dormir, un gran
porcentaje (78%) dijo que usan aparatos tecnoldgicos, con respecto a los otros como el
deporte que obtuvo un 12%, actividades mentales el 4% de igual manera los que
anotaron que otra, entre ellas mencionaron el escuchar musica y realizar alguna tarea.
Unicamente el 2% dice no realizar ninguna, que eso es lo mas adecuado pero repito

solo el 2% lo lleva a cabo. (Ver tabla 3)

Dentro de la pregunta 4 que fue: Cuando te acuestas en la noche, por lo general te
duermes... Un 70% de los adolescentes tardan unos minutos antes de dormirse, 26%
se duermen inmediatamente y un 4% mas de una hora, esta ultima es un indicador a

revisar. (Ver tabla 4)

La pregunta 5 que fue si tenian problemas para volverse a dormir cuando se despiertan
en la madrugada; a lo cual el 80% indica que no tiene problemas para dormir en la
madrugada y el 20% si las tiene. Nuevamente, este dato aunque de minoria pero puede

revelar un problema en el caso de estos alumnos. (Ver tabla 5)

La pregunta 6 que hace referencia a, si al recibir mensajes durante la madrugada, ¢ se
conectan?, solo el 8% respondié positivamente a la pregunta, mientras que el 92% no.
(Ver tabla 6)

En la pregunta 7: ; Despiertas antes de lo que quisieras?; sefiala que al 22% no le pasa
esto, el 36% de la poblacion respondié que solo pocas veces se despiertan antes de lo
deseado, regularmente el 24%, frecuentemente el 16% y el 2% indica que mucho. (Ver
tabla 7)
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Dentro de la pregunta 8 la mayoria de los encuestados dijo que al levantarse en las
mafanas se sienten con mucho suefio, lo cual no deberia de ser asi, el 16% se siente
cansado, mientras que el 24% dicen sentirse descansados y el 14% con energia. (Ver
tabla 8)

En la pregunta 9: 4 Crees que alguna vez has padecido de insomnio?, el 52% respondio
que a veces si lo han presentado, el 42% dice nunca haber padecido de el y el 6% dijo

que siempre. (Ver tabla 9)

La pregunta 10 obtuve un resultado interesante ya que el 100% de la poblacion
consideran que es importante dormir para tener un mejor rendimiento durante todo el

dia, tener un mejor desempefo académico y buena salud. (Ver tabla 10)

Conclusiones

Como se observo en los resultados, los 50 adolescentes 6sea el 100% de los
encuestados consideran que es importante dormir bien, para tener un buen rendimiento
durante el dia, inclusive algunos mencionaron que es bueno para la salud; pero sin
embargo los resultados apuntan a que no tienen muy buenos habitos del suefio, es
decir, ellos si piensan que es importante el dormir pero no lo llevan a la practica, y eso

conlleva a que que tengan factores de alto riesgo y que puedan poseer insomnio.

Después de haber analizado los resultados de las encuestas puedo decir que mi
hipotesis fue correcta ya que la mayoria apunta a caracteristicas que indican que
pueden presentar insomnio causado por la mala higiene del suefo, por los malos
habitos que por la época actual se presenta con mas frecuencia el uso de aparatos
tecnoldgicos, ya que el 78% hace uso de alguno de ellos provocando que sea un
ambiente inadecuado a la hora de dormir. Respecto al tipo de insomnio que padecen es
el primero, que es el de conciliacién, ya que indicaron que tardan menos de 30 min en
dormir. De igual forma considero que el tipo de insomnio que presentan tiene una

duracion variable, debido a que el 50% de los encuestados contestaron que a veces
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padecen de insomnio; esto es una cifra bastante alta y de significativa importancia que
se debe tomar en cuenta este tipo de situaciones, en donde el adolescente presente
lapsos en los que no pueda dormir, ya que esta afectando su calidad de vida,
especialmente por la edad que tienen pudiendo generarse una afectacion para que
cuando realicen sus actividades del dia y por lo tanto no sean completamente efectivas
o como ellos desearian que fueran. Aun estan en proceso de desarrollo y requieren el

sueno.

Esto solo es una muy pequefia demuestra de lo que estamos viviendo hoy en dia, que
los adolescentes sufran de este trastorno y que no es de ninguna manera bueno ya que
es un padecimiento que anteriormente se presentaba hasta la edad adulta,
aproximadamente a los 40 afios y no antes. Esto hablo de nuevas formas o estilos de
vida que afectan a nuestros jévenes como el uso excesivo de tecnologia. Es preciso
que para cambiar estas estadisticas, que comiencen por ellos mismos, si ellos
consideran que es importante entonces que se lo fijen como meta para cumplir porque
les beneficiara a ellos, en su vida, se sentirdn mucho mejor todos los dias, en la
escuela, con sus amigos, familia, etc. De ser posible, que la familia los apoye, les
inculquen bueno habitos desde pequefios para que cuando lleguen a esta edad tengan

fortalecida esta parte de su vida, que repito es esencial para su bienestar.
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ANEXOS




Encuesta:

1.

¢ A qué hora vas a dormir durante la semana (lunes a viernes)?
a) 7pm—-8pm  b)9pm —-10pm c)11pm—12pm d)1am en adelante
¢, Cuantas horas duermes en la noche por lo general?

a) 8 -10 horas b) 7 — 6 horas c) 5—4 horas d) menos de 3
horas

Antes de dormir, ¢ qué actividad realizas?

a) ninguna b) uso de aparatos tecnolégicos (celulares, television, tabletas,
etc.)

c) deporte d) actividades mentales (leer o estudiar) e) otra

Cuando te acuestas en la noche, por lo general te duermes:
a) inmediatamente b) tardo unos minutos c) pasa 1 hora o mas

¢ Tienes problemas para volverte a dormir, cuando te despiertas en la
madrugada?

a) si b) no

Por lo general, en la madrugada si recibes mensajes ¢ te conectas y contestas?
a) si b) no

¢ Despiertas antes de lo que quisieras?

a) mucho b) frecuentemente c) regular d) poco €) no

En las mafanas al levantarte te sientes:

a) descansado b) cansado c) con mucho sueno d) con energia
e)otro
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9. ¢Crees que alguna vez has padecido de insomnio?
a) siempre b) nunca C) a veces
10. ¢, Consideras que es importante dormir adecuadamente?

a) Si b) no ¢ Por qué?

Resultados de las encuestas:

Tabla 1. Pregunta: ;A qué hora vas a dormir durante la semana (lunes a viernes)?

| pregunta1 | Frecuencia | %

7pm - 8pm 1 2%
9pm - 10pm 20 40%
1lpm - 12pm 26 52%

lam en adelante 3 6%

Tabla 2. Pregunta: ; Cuantas horas duermes en la noche por lo general?

| Pregunta2 | Frecuencia | %

8 - 10 horas 10 20%
7 - 6 horas 32 64%
5 -4 horas 8 16%
menos de 3 horas 0 0%
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Tabla 3. Pregunta: Antes de dormir ;qué actividad realizas?

M_

Ninguna 2%

uso de aparatos
tecnolégicos 39 78%
Deporte 6 12%
actividades mentales 2 4%
Otra 2 4%

Tabla 4. Pregunta: Cuando te acuestas en la noche, por lo general te duermes:

| Preguntad | Frecuencia | % |

inmediatamente 13 26%
tardo unos

minutos 35 70%

pasa 1 hora o mas 2 4%

Tabla 5. Pregunta: ¢ Tienes problemas para volver a dormir, cuando te despiertas

en la madrugada?

m—

10 20%
No 40 80%

Tabla 6. Pregunta: Por lo general, en la madrugada si recibes mensajes ;te

conectas y contestas?

IM_

8%
No 46 92%
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Tabla 7. Pregunta: ;Despiertas antes de lo que quisieras?

M_

Mucho 2%
frecuentemente 8 16%
Regular 12 24%
Poco 18 36%
No 11 22%

Tabla 8. Pregunta: En las mafanas al levantarte te sientes:

M_

descansado 24%
cansado 16%

con mucho suefio 40%
con energia 14%
Otro 3 6%

Tabla 9. Pregunta: ; Crees que alguna vez has padecido de insomnio?

M_

Siempre 6%
Nunca 21 42%
a veces 26 52%

Tabla 1. Pregunta: ;Consideras que es importante dormir adecuadamente?

ST | Frecuencia | % |

50 100%
No 0 0%
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