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Las preferencias circadianas y los patrones de suefio-vigilia se han vinculado con el
bienestar académico en estudiantes universitarios, aunque la evidencia en México
sigue siendo limitada. Este estudio analizd la relacion entre la calidad del suefio, la
somnolencia diurna, fatiga y cronotipo en 58 estudiantes de Nutricién y Salud de
una universidad publica de la Ciudad de México. Se aplicaron instrumentos
validados en poblacion hispanohablante: el Cuestionario de Matutinidad—
Vespertinidad (MEQ), la Escala de Somnolencia de Epworth (ESE), la Escala de
Impacto Diario de la Fatiga (EIDF) y el indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh
(PSQI). Los resultados mostraron predominio del cronotipo intermedio, con 40% de
somnolencia diurna excesiva y 59% de latencia baja del suefno. La fatiga moderada
fue la categoria mas frecuente (38.6%), seguida de fatiga intensa (21%). EL 39%
duerme entre 6-7 horas, el 54.5% reportd perturbaciones leves de suefio y el
22.8% presentd somnolencia diurna grave, que afecta mas a mujeres. No se
observaron asociaciones significativas entre cronotipo y somnolencia ni entre
cronotipo y fatiga. Estos hallazgos sugieren que la somnolencia y la fatiga estan
mas relacionadas con habitos de suefio y otros factores que con la preferencia
circadiana. Se sefala la necesidad de fortalecer estrategias de promocion de la
salud del suefio entre universitarios, incorporando la perspectiva de género y
considerando el impacto potencial en el desempefio académico y la futura practica

profesional de los estudiantes.

Palabras clave: cronotipo, estudiantes universitarios, fatiga, higiene del suefo,

somnolencia diurna.

Abstract

Chronotype and sleep—wake patterns have been associated with well-being in uni-
versity students, although empirical evidence in Mexico remains scarce. This study
examined the relationship between chronotype, daytime sleepiness, fatigue, and
sleep quality in 58 Nutrition and Health students from a public university in Mexico
City. Validated instruments in Spanish-speaking populations were applied: the
Morningness—Eveningness Questionnaire (MEQ), Epworth Sleepiness Scale (ESE),
Daily Fatigue Impact Scale (EIDF), and Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Re-
sults indicated a predominance of the intermediate chronotype, with 40% of stu-
dents reporting excessive daytime sleepiness and 59% showing low sleep latency.

Moderate fatigue was the most frequent category (38.6%), followed by intense fa-
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tigue (21%). Regarding sleep hygiene, 39% slept between 6-7 hours, 54.5% re-
ported mild disturbances, and 22.8% presented severe daytime dysfunction, with
women more affected. No significant associations were found between chronotype
and sleepiness or fatigue. Findings suggest that daytime sleepiness and fatigue are
more closely related to sleep habits and contextual factors than to circadian prefer-
ence. These results highlight the need to strengthen sleep health promotion strate-
gies in university settings, incorporating a gender-sensitive approach and
considering the potential impact on academic performance and future professional

practice.

Keywords: chronotype, daytime sleepiness, fatigue, sleep hygiene, university stu-
dents.

Introduccidn

En México, la investigacion sobre patrones de suefio—vigilia en estudiantes universitarios es
aun limitada, especialmente en lo que respecta a su relacion con la atencion, el aprendizaje y
el bienestar académico. Aunque los trastornos del sueno suelen manifestarse mediante
sintomas como somnolencia diurna y fatiga, su reconocimiento clinico y en espacios
educativos continta siendo insuficiente, lo que contribuye a la persistencia de molestias no

tratadas en la poblacidn joven (Sandoval et al., 2013; Saldias et al., 2018).

En el ambito universitario, las alteraciones graves del suefio no son predominantes, pero su
impacto en el rendimiento académico y la salud mental es significativo. Estudios previos han
mostrado que los patrones de suefio-vigilia varian segin sexo, edad y organizacién del
tiempo social, influyendo en procesos cognitivos esenciales para el aprendizaje (Chamorro et
al., 2018; Mazri et al., 2020). Estas diferencias refuerzan la necesidad de analizar el sueno

desde una perspectiva psicoldgica y educativa.
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El suefio es un proceso para la regulacion cognitiva, metabdlica y emocional. En la poblacion
universitaria, los cambios en los horarios sociales, las demandas académicas y el uso
intensivo de dispositivos electronicos pueden modificar los patrones de suefio-vigilia y
generar somnolencia diurna y fatiga (Chamorro et al., 2018; De la Portilla Maya et al., 2019).
Estas alteraciones afectan a los procesos de regulacion metabdlica, la sensacion de fatiga o
somnolencia diurna lo que a su vez pueden repercutir en el rendimiento académico. El suefio
es importante para el control de la atencidn y la regulacidn emocional de los individuos.
Cuando es insuficiente o de mala calidad aparecen la somnolencia diurna y la fatiga que se
asocian con menor capacidad en funciones ejecutivas (como la atencion sostenida, la

memoria de trabajo y la toma de decisiones), mayor reactividad emocional y estrés percibido.

El cronotipo, entendido como la preferencia circadiana para realizar actividades en
determinados momentos del dia ha sido considerado de gran importancia en la investigacidon
cronobioldgica en humanos. Uno de los instrumentos mas utilizados es el Morningness—
Eveningness Questionnaire (MEQ) que identifica perfiles matutinos, intermedios vy
vespertinos, asociados a preferencia en diferencias en estilos de vida que incluyen habitos de

sueno, alimentacidn y desempefo académico (Machado et al., 2018; Matuk, 2022).

Se ha descrito que las personas son de preferencias matutinas (se levantan y acuestan mas
temprano y su mejor rendimiento es durante la manana) o vespertinas (se levantan vy
acuestan tarde y su mejor rendimiento es cerca del crepusculo), o no tienen una preferencia
tan clara, por lo que se les llama intermedios, que es donde se ubica la mayor parte de las
personas (Adan et al., 2012; Roenneberg et al, 2003). En diferentes estudios se han
encontrado que los cronotipos se asocian no solo con habitos de suefio y horarios y habitos
de alimentacion, sino que también con la adaptabilidad a cambios en los horarios externos
(Machado et al., 2018; Bazzani et al., 2022). El cronotipo puede variar por factores como la

edad o por aspectos afectivos y sociales. En grupos como en estudiantes universitarios, es
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frecuente que los horarios impuestos por las actividades académicas, laborales o sociales
produzcan una desincronizacidon con respecto al marcado por el reloj bioldgico y esta
situacidn puede generar somnolencia diurna, fatiga y disminucidn del rendimiento cognitivo.
Se considera que al cronotipo que mas dificultad tiene para reajustarse es el matutino

(Hershner y Chervin, 2014; Wittmann et al., 2006; Roenneberg et al., 2007).

Por otro lado, la calidad del sueho y la somnolencia diurna, evaluadas con instrumentos
como el Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) y la Escala de Somnolencia de Epworth (ESE),
el primero se relaciona directamente con la medicion subjetiva de la duracion del suefio, la
latencia para conciliarlo y la presencia de perturbaciones nocturnas y hace una valoracidn de
la calidad de sueno (Matuk, 2022) y el segundo la posibilidad dormirse en diversas
circunstancias sociales (Angeles-Castellanos et al., 2007; Moctezuma, 2019; Saldias et al.,
2013; De la Portilla Maya et al,, 2019). La Escala de Impacto Diario de la Fatiga (EIDF),
refleja la interferencia de la fatiga en la vida cotidiana vy, por ende, el rendimiento académico

y la valoracion subjetiva del estado de salud (Castillo et al., 2013; Viena, 2016).

En México, la investigacidn sobre cronotipo y calidad del suefio en estudiantes universitarios
sigue siendo limitada. Aunque existen estudios sobre habitos de suefio y cambios en las
rutinas de descanso en poblacion universitaria mexicana (Duran-Lizarraga et al.,, 2020;
Duran-Lizarraga, et al., 2023), todavia es escasa la evidencia que analice de manera conjunta

la relacion entre cronotipo, somnolencia diurna, fatiga y calidad del sueno.

Por estos antecedentes, el presente estudio tuvo como objetivo analizar la relacidn entre
cronotipo, somnolencia diurna y fatiga en estudiantes universitarios, asi como describir su
calidad del suefio, con el propdsito de aportar evidencia Uutil para el diseno de estrategias de

promocion de la salud del suefio en el ambito universitario.
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Método
Diseno

Se realizd un estudio cuantitativo, observacional, transversal y de alcance descriptivo

correlacional.

Participantes

La muestra estuvo conformada por 58 estudiantes de la Licenciatura en Nutricion y Salud de
la Universidad Auténoma de la Ciudad de México. Se incluyeron estudiantes inscritos en
segundo y cuarto semestre que aceptaron participar de manera voluntaria y respondieron los
instrumentos de estudio. El tamano de muestra corresponde a un estudio exploratorio

realizado en el contexto de un proyecto académico.

Consideraciones Eticas

Los cuestionarios fueron autoaplicados en el marco de un proyecto académico de servicio
social. El estudio se realizd conforme a la Declaracion de Helsinki (Asociacion Médica
Mundial, 2017) y a la Norma Oficial Mexicana (2013), NOM-012-SSA3-2012. Todos los
participantes firmaron consentimiento informado. La investigacion se clasificd como de riesgo
minimo y se garantizd la confidencialidad mediante la codificacion de datos y el uso

exclusivo de la informacidn con fines académicos y cientificos.

Instrumentos

Para identificar la preferencia circadiana se utilizdé el Morningness—Eveningness

Questionnaire (MEQ), instrumento ampliamente empleado en estudios cronobioldgicos para
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clasificar a las personas segun su tendencia matutina, intermedia o vespertina (Horne vy
Ostberg, 1976; Machado et al., 2018). La somnolencia diurna se evalué mediante la Escala
de Somnolencia de Epworth, que estima la probabilidad de quedarse dormido en distintas
situaciones cotidianas y permite identificar niveles normales o elevados de somnolencia
(Saldias et al., 2013). El impacto funcional de la fatiga se valord con la Escala de Impacto
Diario de la Fatiga, la cual permite estimar el grado en que la fatiga interfiere con las
actividades habituales (Castillo et al., 2013; Viena, 2016). La calidad del suefio se evalud
mediante el indice de Calidad del Suefio de Pittsburgh (PSQI), instrumento que integra
componentes como calidad subjetiva, latencia, duracion, perturbaciones, disfuncidn diurna y

un puntaje total de calidad del sueno (Matuk, 2022).

Procedimiento

Los instrumentos se aplicaron de forma auto administrada durante sesiones académicas del
programa de Nutricion y Salud. A los participantes se les dio por escrito y de forma verbal
informacion sobre los objetivos del estudio, el caracter voluntario de su participacion y el
manejo confidencial de la informacidn. Posteriormente, los cuestionarios fueron codificados y

capturados en una base de datos para su analisis.

Analisis de datos

Se construyd una base con variables sociodemograficas y puntuaciones de cada instrumento.
Se realizaron analisis descriptivos y pruebas de asociacion mediante chi cuadrada para
explorar la relacidon entre cronotipo, somnolencia y fatiga. EL analisis se realizd con Excel,

considerando un nivel de significancia de 0.05.
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Resultados

Participaron 58 estudiantes de la Licenciatura en Nutricién y Salud de la Universidad
Autdénoma de la Ciudad de México, de los cuales 19 fueron hombres y 39 mujeres. El nimero
de casos incluidos en algunos analisis varié debido a cuestionarios incompletos en

determinados instrumentos, situacidon que se especifica en las tablas correspondientes.

La distribucion de cronotipos segin semestre y sexo se presenta en las Tablas 1 y 2. En
ambos casos predominé el cronotipo intermedio. Los niveles de fatiga y somnolencia diurna
se presentan en la Tabla 3. Las asociaciones entre cronotipo y fatiga y entre cronotipo vy
somnolencia se muestran en las Tablas 4 y 5. Los componentes y el diagndstico de la calidad

del suefo evaluados mediante el PSQI se sintetizan en la Tabla 6.

Tabla 1

Distribucion de cronotipos segun semestre académico

Matutino Matutino . Vespertino
Semestre Intermedio
extremo moderado moderado
Segundo 1 (3.0%) 9 (27.3%) 20 (60.6%) 3(9.1%)
Cuarto 0 (0%) 5(17.2%) 23 (79.3%) 1 (3.5%)

Nota. Elaboracién propia.
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Tabla 2
Distribucion de cronotipos segun sexo

Matutino Matutino

Sexo Intermedio Vespertino Total
extremo moderado
Hombres 1 3 12 0 16
Mujeres 0 9 26 1 36

Nota. Elaboracion propia. No se encontrd asociacidn significativa entre sexo y cronotipo
(X2, p > 0.05).

Tabla 3

Niveles de fatiga y somnolencia diurna en estudiantes universitarios

Variable Categoria Frecuencia Porcentaje
Sin fatiga 5 8.8%
Fatiga moderada 22 38.6%
Fatiga

Fatiga intensa 12 21%

No respondid 18 31.6%

Normal 12 30%

Somnolencia diurna Somnolencia marginal 12 30%
Somnolencia excesiva 16 40%

Nota. Elaboracion propia.
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Tabla 4

Relacidn entre cronotipo y nivel de fatiga

Cronotipo Sin fatiga Fatiga moderada Fatiga intensa  Total
Matutino extremo 1 0 0 1
Matutino moderado 1 6 2 9
Intermedio 3 13 10 26
Vespertino 0 1 0 1

Nota. Elaboracidon propia. No se encontrd asociacion significativa entre cronotipo y fatiga
(X3, p > 0.05).

Tabla b

Relacidn entre cronotipo y somnolencia diurna

) Somnolencia Somnolencia
Cronotipo Normal . . Total
marginal excesiva
Matutino moderado 1 3 4 8
Intermedio 11 8 11 30

Nota. Elaboracidn propia. No se encontrd asociacidn significativa entre cronotipo y
somnolencia diurna (X2, p > 0.05).
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Tabla 6
Componentes y diagndstico de la calidad del suefio (PSQI)

Componente Categoria principal Porcentaje
Calidad subjetiva del suefio Buena 56.3%
Latencia del sueno Baja 59.0%
Leves 54.5%
Perturbaciones del sueno Moderadas 33.3%
Graves 12.2%
Sin problemas de suefo 15.1%
Diagndstico PSQ Requiere atencién médica 33.3%
Requiere atencidn y tratamiento 48.5%

Nota. Elaboracién propia.

En relacidon con la fatiga, la categoria mas frecuente fue la fatiga moderada (38.6%), seguida
de la fatiga intensa (21%). En cuanto a la somnolencia diurna, el 40% de los estudiantes
presentd somnolencia diurna excesiva, el 30% somnolencia marginal y el 30% niveles

considerados normales.

Aunque la fatiga moderada e intensa y la mayor proporcion de somnolencia diurna se
concentraron en estudiantes con cronotipo intermedio, el analisis estadistico no mostré

asociaciones significativas entre cronotipo y fatiga ni entre cronotipo y somnolencia diurna.
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Respecto a la calidad del sueno, mas de la mitad de los estudiantes calificé su sueno como
subjetivamente bueno y la mayoria reportd latencia baja; sin embargo, una proporcidon
importante presentd perturbaciones del sueno y un diagndstico global compatible con

necesidad de atencidn médica o tratamiento.

Discusion

Los resultados del presente estudio muestran una mayor prevalencia del cronotipo
intermedio, la somnolencia diurna y fatiga moderada también con una frecuencia elevada, lo
que coincide con resultados previos en poblaciones universitarias (Machado et al.,, 2018;

Cabas-Hoyos et al., 2024; Duran-Lizarraga et al., 2020; Duran-Lizarraga, et al., 2023).

No se encontraron asociaciones estadisticamente significativas entre cronotipo, somnolencia
diurna y fatiga. Debido a que el cronotipo intermedio es el de mayor prevalencia, esto podria
significar que el componente circadiano participa menos en la privacion de suefo que las
actividades sociales y exigencias académicas o el uso nocturno de dispositivos electrénicos
o, incluso los patrones alimentarios irregulares (Chamorro et al.,, 2018; Moctezuma, 2019;
Hershner y Chervin, 2014, Wittmann et al., 2006; Roenneberg et al., 2007). Esto coincide
con hallazgos de que el rendimiento académico y el bienestar subjetivo dependen de la
interaccidn entre factores bioldgicos, conductuales y de las condiciones materiales de vida

(Carskadon, 2011).

La elevada frecuencia de somnolencia diurna observada en la muestra constituye un
hallazgo relevante, pues se ha asociado con dificultades de atencion, menor rendimiento
académico y mayor riesgo de accidentes. Sera importante ampliar el estudio ademas de
hacer consideraciones respecto al porcentaje de poblacion estudiantil que estudia y trabaja,

pues esta comunidad en particular presenta un porcentaje ligeramente superior al 50% de
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quienes estudian y trabajan. A esta consideracion se debe anadir que este estudio mostré
diferencias por sexo en algunos indicadores de la calidad del suefo, especialmente en
latencia y disfuncion diurna, lo cual coincide con reportes previos en poblacion universitaria y
con estudios realizados en la misma universidad durante la pandemia (Duran-Lizarraga et al.,
2023). Estos hallazgos refuerzan la necesidad de incorporar una perspectiva de género, de
tiempo dedicado al cuidado de otros y de contexto social tanto en el analisis del suefio en
poblaciones universitarias como en el diseho de intervenciones que ayuden a la comunidad
estudiantil a mejorar la calidad de suefio (Saldias et al.,, 2013; De la Portilla Maya et al.,,

2019).

Conclusiones

El presente estudio buscaba analizar la relacidon entre cronotipo, somnolencia diurna y fatiga
en estudiantes universitarios, asi como describir su calidad del sueno, con el propdsito de
aportar evidencia util para el disefio de estrategias de promocion de la salud del suefio en el
ambito universitario. Los resultados evidencian un predominio del cronotipo intermedio y una
elevada frecuencia de somnolencia y fatiga, sin asociaciones significativas entre cronotipo vy
estas variables. Las diferencias por sexo sugieren que las mujeres tienen mayores problemas
de sueno (latencia y disfuncion diurna), lo que sefiala claramente la necesidad de incorporar
un enfoque de género en nuevos estudios sobre los retos de lo que implica el suefio en

universitarios.

El predominio del cronotipo intermedio en estudiantes universitarios coincide con
investigaciones previas en poblaciones jovenes (Machado, 2018; Matuk, 2022). Este patrén
podria interpretarse como una manifestacion de resiliencia ante las exigencias sociales y
académicas, mas que como una manifestacion conductual del reloj bioldgico. Sin embargo, la

elevada frecuencia de somnolencia diurna y fatiga moderada a intensa ademas de los
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problemas de sueho que se encontraron, indican que en realidad hay un problema de salud

en la comunidad universitaria que debe ser atendida.

Aunque no se encontraron asociaciones estadisticamente significativas entre cronotipo,
somnolencia y fatiga, estos resultados son consistentes con investigaciones que sefalan la
influencia de factores contextuales sobre la calidad del suefio y el bienestar estudiantil
(Angeles-Castellanos et al., 2007; Moctezuma, 2019). En otros estudios se ha encontrado
qgue la somnolencia diurna y la fatiga se relacionan mas estrechamente con habitos de suefio,
uso de dispositivos electrdnicos y carga académica que con la preferencia circadiana

(Chamorro et al.,, 2018; Mazri et al., 2020).

En este estudio se encontraron diferencias entre hombres y mujeres, se observdé mayor
latencia prolongada y disfuncion diurna en mujeres, lo que coincide con reportes previos en
poblacidn universitaria (Sandoval et al.,, 2013; Saldias et al., 2018; Duran-Lizarraga et al.,
2020; Durdn-Lizarraga et al., 2023), lo que refuerza la necesidad de incorporar un enfoque

de género en la atencidn a la poblacion.

Entre las limitaciones metodoldgicas se encuentra el tamafio muestral reducido y la
homogeneidad de la poblacidn (estudiantes de Nutricion y Salud de una sola universidad), lo
que restringe la generalizacion de los resultados. Asimismo, el uso de instrumentos
autoaplicables puede introducir sesgos de autoinforme, como la sub o sobre estimacion de la

duracion del suefo o de la fatiga (Castillo, et al., 2013; Viena, 2016).

En conclusion, los resultados refuerzan la importancia de abordar el sueno y la fatiga como
problemas de salud importantes en el ambito universitario. La evidencia sehala la
importancia de disenar estrategias de promocidn de la higiene de suefio con enfoque de
género, manejo del estrés, regulacion emocional y organizacion del tiempo, que respondan a

las realidades de los estudiantes y contribuyan a mejorar sus habitos de sueno y, por ende,
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su desempeno académico. Esto permitiria abordar de manera integral los factores que

contribuyen a la somnolencia diurna y la fatiga.
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