Avances en el estudio del estrés y el suefio en un
docente universitario

Luz Moreno, M.Sc., César Pefia, Ph.D, Mauricio Rojas, M.Sc.
Universidad de Pamplona, Colombia, luz.moreno@unipamplona.edu.co, cesarapc@unipamplona.edu.co,
mrojas@unipamplona.edu.co.

Resumen — En este articulo se presentan los avances en el
estudio del estrés y el sueiio de un docente universitario, como
prueba piloto para estudiar estas dos variables. Se emplearon
herramientas tecnologicas de fdcil adquisicion y bajo costo con el
fin de facilitar la replicacion de los experimentos. Se realizaron las
pruebas experimentales por un periodo de un mes, las 24 horas del
dia. Se encontro en términos generales un buen manejo del estrés
del usuario. En cuanto al sueiio el usuario demostro que duerme
dentro de los rangos establecidos de sueiio diario, sin embargo, se
deben realizar ejercicios en pro del mejoramiento de la calidad del
mismo dado que algunas fases de suefio no se encuentran dentro de
los rangos recomendables.
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I. INTRODUCCION

La calidad de vida y la productividad de las
personas durante el paso de los anos han venido
recobrando cada dia mayor importancia, lo que han
generado diversos estudios que de una u otra forma
ayuden a promover la funcionalidad de cada uno de
los individuos [1]-[4].

En este orden de ideas, el suefio y el nivel de
estrés influyen notablemente sobre los humanos
[5]-[9]. A diario, los compafieros dan a conocer su
cansancio y a lo que se debe, entre esas causas estan
las dos variables mencionadas anteriormente.

El suefio es una actividad esencial para el
funcionamiento de todos los sistemas del cuerpo
humano, su insuficiencia puede acarrear un
incremento en el riesgo de contraer varios tipos de
enfermedades [10]. El suefio se divide en dos fases:
fase REM (Rapid eye movement) y no REM; siendo
que esta tltima incluye suefio liviano y profundo.

El suefio REM [11], es aquel en el que los
musculos del cuerpo de alguna forma se encuentran
paralizados, sin embargo, en ese momento los 0jos
se mueven de un lado a otro rapidamente, aqui, la
persona tiene un comportamiento neuronal similar a
cuando esta despierta, por ello, es donde la persona
suele “sofiar”.

Por su parte el sueno NREM o No REM [12], se
divide en profundo y liviano. El primero es el suefio
en el cual la persona descansa completamente, es
decir, es el momento en donde elimina el cansancio,
pues el cuerpo en general se relaja, de tal forma que
disminuye notablemente la utilizaciéon de energias y
organos para su funcionamiento, disminuyendo la
velocidad de la respiracion, la presion arterial y las
ondas cerebrales.

Por ultimo, el suefio liviano es el inicial, donde
normalmente comienzan a disminuir la respiracion,
las ondas cerebrales y el ritmo cardiaco; sin
embargo, durante este momento es muy facil que el
sujeto se despierte, pues aun sus sentidos estan
activos.

Ahora bien, el estrés es un sentimiento
emocional, que en niveles bajos se considera bueno,
mientras que en los altos puede llevar a perturbar la
salud [13]. En esencia, a partir de niveles medios y
altos, ya se debe prestar atencion a este. Sin duda
alguna, el no dormir bien o despertar en momentos
de suefio profundo, pueden producir irritabilidad en
las personas, lo que puede conllevar a niveles altos
de estrés [14].

Para todas las profesiones, el no dormir bien y
poseer estrés, afectan notoriamente el desarrollo de
sus actividades [15][16], sin embargo, en un
docente puede existir mayor problema, pues la
irritabilidad afecta notoriamente el proceso de
ensefanza y por consiguiente los procesos de
aprendizaje de los estudiantes.

II. METODOLOGIA

Para el desarrollo de este trabajo, se propuso
una metodologia experimental, proponiendo como
prueba piloto un estudio de caso con profesor
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universitario de 40 afios, el cual se ofreci6 como
voluntario para el mismo, teniendo en cuenta que
tiene unos aspectos particulares en su vida cotidiana
como: despierta durante la noche de forma
recurrente, ademads los fines de semana (viernes y
sdbados) duerme con su hijo, el cual requiere de
atencion entre 2 y 3 veces por noche, suele
acostarse alrededor de las 10:00 pm y despertar a
las 6:00 am, asiste a su trabajo diariamente durante
8 horas, por tltimo manifiesta que su nivel de estrés
estd entre medio bajo.

Para el registro del suefo y del estrés se empled
como herramienta tecnologica un reloj inteligente
(Huawei GT2-E1E Modelo LTN-B19) el cual
contiene una unidad inercial la cual permite detectar
movimientos del usuario, sensor de ritmo cardiaco,
un oximetro el cual permite la estimacion de la
calidad del usuario, entre otros. Existen varios
estudios donde se emplean este tipo de herramientas
tecnologicas [17-31].

Esta prueba piloto se desarrollé durante un lapso
de un mes (febrero de 2020) donde se registraban
durante las 24 horas las siguientes variables: total de
horas de suefio (6-10), suefio ligero (<55%), sueio
profundo (22%-60%), sueiio REM (10%-30%),
ritmo cardiaco numero de veces que despierta el
sujeto durante la noche (0-2 veces), nimero de
siestas durante el dia, duracion de ellas y
continuidad de suefio profundo (70-100 puntos).
Adicionalmente reporta el nivel de estrés, en donde
se clasifica en cuatro conjuntos: nivel alto (80% -
100%), nivel medio (60% - 79%), nivel normal
(30% hasta el 59%) y el nivel relajado que oscila
entre (1% - 29%) apreciandose el promedio, el nivel
minimo, maximo alcanzado, el porcentaje alto,
medio, normal y relajado.

Por otra parte, se pretende realizar un andlisis
comparativo entre el suefio y el estrés que sufre la
persona. Asi mismo, se pretende revisar la relacion
entre las variables medidas y los dias de la semana.
Este trabajo, como ya se habia mencionado antes,
representa una prueba piloto, el cual se pretende
extender en varios sujetos, de manera que se pueda

corroborar las teorias e hipotesis que se han venido
desarrollando con el paso del tiempo.

III. RESULTADOS

En la Fig. 1 se muestra el total de horas de
suefio que ha tenido el sujeto durante el mes de
registro de datos. Se puede apreciar que el usuario
no tiene una rutina u horario uniforme para dormir,
sin embargo, el niimero de horas se encuentran
dentro de lo sugerido en [32], [33].
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Fig. 1 Total horas de suefio mes de febrero

Debe tenerse en cuenta que no solo es
importante controlar el nimero de horas para
dormir, sino adoptar algunos ejercicios que mejoran
la calidad del suefio. En Fig. 2 se puede apreciar
como el usuario tiene variaciones significativas en
cuanto al suefio profundo, el ligero y el REM a lo
largo del experimento.
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Fig. 2 Tipo de suefio
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Fig. 3 Porcentaje tipos de suefio

Con el fin de analizar mejor los datos, en la Fig.
3 se ilustran los porcentajes de los tres tipos de
suefio. Obsérvese que el suefio ligero supera el 55%
en repetidas ocasiones, el suefio profundo esta
dentro de los parametros en la mayoria de dias,
aunque marca una tendencia baja dentro de ese
rango. En el caso del suefio REM también se
encuentra dentro del rango, pero marca una
tendencia alta dentro del rango sobrepasandola en 8
noches.
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Fig. 4 Niveles de Estrés

El usuario present6 niveles de promedio de
estrés diarios relativamente normales con una
tendencia baja dentro del rango. Sus registros
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maximos diarios se clasifican dentro del rango
medio de estrés. Obsérvese que en ningun caso su
nivel de estrés se elevo al rango alto.
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Fig. 5 Distribucion de los niveles de estrés

Al analizar el porcentaje de tiempo segun la
clasificacion de los niveles de estrés, se puede
apreciar que el usuario en la mayoria de tiempo
maneja niveles de estrés entre los rangos normal y
relajado. El porcentaje de tiempo correspondiente al
nivel medio fue bastante bajo. Esto puedo indicar
que en términos generales el usuario tiene un buen
manejo de su estrés.

IV. CONCLUSIONES

Los datos obtenidos del registro mensual del
suefio permitieron evidenciar que el usuario duerme
dentro de los rangos establecidos de suefio diario,
sin embargo, se deben realizar ejercicios en pro del
mejoramiento de la calidad del mismo dado que
algunas fases de suefio no se encuentran dentro de
los rangos recomendables.

En cuanto al estrés el usuario demostrd un buen
manejo de esta emocion.

Debido a que no existieron grandes diferencias
en los registros de suefio y estrés, no se encontrd
una relacion directa entre estas dos variables, por lo
cual para trabajos futuros se recomienda evaluar un
conjunto de voluntarios que afronten situaciones
variadas que les generen estrés y mantengan
horarios exigentes o largas jornadas laborales.
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