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RESUMEN EJECUTIVO

En esta investigacidon se empledé un enfoque cuantitativo con disefio no experimental,
transversal y de alcance asociativo. El objetivo fue analizar la relacion entre la calidad del suefio
y las habilidades atencionales y mnémicas en estudiantes de octavo semestre de la carrera de
Psicologia en Linea de la Universidad Técnica del Norte. La poblacion incluy6é 57 estudiantes
matriculados, de los cuales se obtuvo una muestra efectiva de 51 participantes. La recoleccion
de datos se realizé6 mediante instrumentos estandarizados como la Escala SATED para evaluar
la calidad del suefio y los test digitales de atencion selectiva y memoria de trabajo de la
plataforma CogniFit. Los resultados indicaron que el 76,5% de los participantes presentd una
calidad de suefio no 6ptima (25,5% deficiente y 51% moderada). Ademas, aunque mas del 90%
mostro niveles altos de atencion selectiva, una parte importante lo hizo con lentitud, y cerca del
50% obtuvo un desempeio bajo o aceptable en memoria de trabajo. Estos hallazgos sustentan
el disefio de una guia de estrategias tecnoldgicas y psicoeducativas orientada a mejorar la
higiene del suefo y fortalecer las funciones cognitivas en estudiantes universitarios en modalidad
virtual.

Palabras clave: calidad del suefo, atencion selectiva, memoria de trabajo, estudiantes

universitarios, estrategias psicoeducativas.



ABSTRACT

This research employed a quantitative approach with a non-experimental, cross- sectional,
and associative scope design. The objective was to analyze the relationship between sleep quality
and attentional/mnemonic skills in eighth-semester students of the Online Psychology program at
Universidad Técnica del Norte. The population included 57 enrolled students, yielding an effective
sample of 51 participants. Data collection utilized standardized instruments: the SATED Scale for
sleep quality assessment and digital tests for selective attention and working memory from the
CogniFit platform.

Results indicated that 76.5% of participants exhibited non-optimal sleep quality (25.5% deficient
and 51% moderate) Additionally, although more than 90% showed high levels of selective
attention, a significant portion did so with slowness, and nearly 50% obtained low or acceptable
performance in working memory. These findings support the design of a psychoeducational and
technological strategy guide aimed at improving sleep higiene and strengthening cognitive

functions in virtual-mode university students.

Keywords: sleep quality, selective attention, working memory, university students,

psychoeducational strategies.
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INTRODUCCION

Problema de investigacion

En la actualidad se observa una tendencia hacia la disminucion de horas de suefo,
influenciada por diversos factores estresantes que afectan la calidad de vida de las personas
en multiples contextos. Esta tendencia ha dado lugar a un aumento global de alteraciones en el
suefio, atribuibles a una gran variedad de razones sociodemograficas.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2019) ha advertido sobre esta
problematica, asociandola a riesgos para la salud fisica y mental, como hipertensién, diabetes y
deterioro cognitivo. En concordancia, Watson et al. (2015) establecen que los adultos requieren
entre 7 y 9 horas de suefio diarias, mientras que los adolescentes necesitan entre 8 y 10 horas
para mantener un adecuado funcionamiento general

Estudios cientificos demuestran que la privaciéon del suefio y los problemas que se
derivan de ella, pueden afectar significativamente la capacidad de concentracién, la memoria y
la toma de decisiones. Esto impacta directamente en las principales actividades de los
estudiantes en linea, como el rendimiento académico (Garcia-Real et al., 2020).

En este contexto, la educacion virtual se ha vuelto cada vez mas comun en los ultimos
afos, especialmente a raiz de la pandemia del COVID-19. Aunque esta modalidad ofrece una
variedad de beneficios como la flexibilidad horaria, el acceso remoto y la personalizacién del
ritmo de estudio, también ha expuesto a los estudiantes a nuevos desafios, entre ellos el déficit
de suefno (Gusman et al., 2021).

Un estudio realizado en siete universidades de Colombia, con la participacion de 2.203
estudiantes universitarios, revelé que una proporcion considerable presenta estilos de vida
poco saludables, entre ellos una baja calidad del suefo. La investigacidn concluye que una

mala higiene del suefo junto con habitos inadecuados se asocia con una menor capacidad



para enfrentar las exigencias académicas y con un deterioro en la calidad de vida de los
estudiantes universitarios (Herazo Beltran et al., 2020).

En consecuencia, la falta de un suefio adecuado es un desafio importante para que los
estudiantes logren una salud integral, ya que esta poblacion es susceptible a desarrollar
problemas del sueno, principalmente por multiples factores externos e internos, como habitos
inadecuados y una mala higiene del suefio, que pueden afectar negativamente la calidad de
vida de los estudiantes.

A partir de la informacion previamente analizada, se formul6 la siguiente pregunta de
investigacion: ¢ Existe una relacion significativa entre la calidad del suefio y el desempefio en

las habilidades atencionales y mnémicas?



Justificacion

El suefo es un proceso biolégico fundamental que desempefia un papel crucial en el
bienestar fisico y mental de los individuos. Por consiguiente, investigar la influencia que el
suefo ejerce sobre la memoria y la atencién tiene una importancia critica para comprender sus
implicancias en la funcionalidad cognitiva. Este enfoque resulta fundamental para abordar un
problema de gran relevancia y actualidad, el cual, a pesar de su trascendencia, ha sido
escasamente explorado en el ambito virtual académico (Paulina et al., s. f.).

En la sociedad contemporanea, la calidad del sueio se erige como un factor crucial que
incide en la salud fisica, el bienestar mental y el rendimiento en diversos ambitos. En particular,
los estudiantes que se forman bajo la modalidad en linea se muestran especialmente
vulnerables, debido a las demandas y desafios inherentes a su forma de estudio, sumado a la
necesidad de conciliar diferentes responsabilidades vitales como la académica y la laboral
(Chuga Guaman et al., 2025).

Dentro de este contexto, los estudiantes de Psicologia en Linea de la Universidad
Técnica del Norte constituyen una poblacién especialmente relevante, al estar en una etapa
avanzada de formacion, donde las exigencias cognitivas son elevadas y el desgaste asociado
al entorno virtual puede impactar en su desempeno académico. Asimismo, los resultados de
este estudio pueden beneficiar a otros estudiantes en linea que comparten desafios similares.

Por consiguiente, la relevancia de investigar la influencia del suefio en las habilidades
atencionales y mnémicas de esta poblacion radica en la necesidad de abordar un problema
poco explorado en este contexto especifico. Si bien existen investigaciones sobre el suefio y el
rendimiento académico, la modalidad en linea presenta caracteristicas Unicas que merecen
atencion, ya que sus estudiantes enfrentan desafios como la gestién del tiempo y la adaptacion

a entornos virtuales.



Objetivos

Objetivo General

Analizar la relacion entre la calidad del suefo y las habilidades atencionales y
mnémicas en estudiantes de octavo semestre de Psicologia en Linea de la Universidad
Técnica del Norte, con el propdsito de generar recomendaciones basadas en evidencia que

contribuyan a optimizar su desempefio cognitivo y académico.

Objetivos Especificos

-Evaluar los niveles de atencién selectiva y memoria de trabajo en estudiantes de
octavo semestre de Psicologia en Linea, mediante los tests digitales de la plataforma CogniFit.

-Examinar la asociacién entre la calidad del suefio y los niveles de atencion selectiva y
memoria de trabajo en la poblacién estudiada.

-Disefar una guia de estrategias psicoeducativas y tecnologicas orientadas a mejorar la

calidad del suefio y optimizar las funciones cognitivas a partir de los hallazgos obtenidos.



CAPITULO I: MARCO TEORICO
1.1. Sueno

El suefo es un estado biolégico activo y peridédico que comprende las fases NREM y
REM, las cuales se alternan de manera ciclica. Ademas, reduce la conciencia y limita la
capacidad para responder a los estimulos del entorno. Este proceso esencial y automatico es
fundamental para la salud fisica y mental. La disfuncién del suefio se relaciona con diversas
patologias, como enfermedades cardiovasculares, metabdlicas y trastornos psiquiatricos. Por lo
tanto, mantener un suefio apropiado es crucial para mantener el equilibrio corporal y cognitivo,
mientras que su alteracion persistente incrementa los riesgos para la salud (Fabres y Moya,
2021).

1.1.1. Fisiologia del sueno
1.1.1.1. Ciclo circadiano y ritmos biolégicos.

El ciclo circadiano es un ritmo biolégico interno de 24 horas que regula los patrones de
suefo y vigilia, asi como otros procesos fisioldgicos y conductuales. Para comprender su
relevancia en el contexto de esta investigacion es importante sefalar que el nucleo
supraquiasmatico del hipotdlamo, como lo describe Triglia (2024), controla este ritmo en
respuesta a sefiales ambientales como la luz o la oscuridad, sincronizando nuestras
actividades diarias y se establece la fase de descanso.

De esta manera, los ritmos circadianos influyen directamente en el inicio y la calidad del
sueno, garantizando un funcionamiento 6ptimo del sistema. Estos procesos son fundamentales
para la regulacion del metabolismo y la respuesta inmune (Triglia, 2024). Por consiguiente, este
mecanismo es fundamental para los estudiantes de Psicologia en linea, pues la carga horaria

puede alternar el ciclo circadiano, impactando el suefio y las habilidades cognitivas.



1.1.1.2. Etapas del suefio.

El sueno esta compuesto por dos etapas principales:

Movimientos oculares rapidos (REM).

Dado que esta investigacion se centra en las habilidades cognitivas, es pertinente
explorar cémo la fase REM impacta en el aprendizaje y la memoria. Carmenate Milian (2024)
describe que esta etapa, que abarca aproximadamente el 25% del descanso en adultos sanos,
se caracteriza por una activacion cerebral periédica similar a la vigilia. Durante esta fase la
amigdala y el hipocampo facilitan la consolidacién de la memoria emocional y el aprendizaje.
Mientras que la regulacién emocional se logra a través de la activacion del sistema limbico y de
la corteza prefrontal (Carmenate Milian, 2024). Estos hallazgos son fundamentales para este
estudio, ya que sugieren que las alteraciones en la fase REM, comunes en estudiantes con
horarios irregulares debido a la modalidad virtual, podrian influir negativamente en la retencion
de informacion y la estabilidad emocional, aspectos criticos para el desempefo académico de
la poblacién investigada.

Movimientos oculares no rapidos (NO, REM).

Esta fase se caracteriza por favorecer la conservacién de la energia y la recuperaciéon
del sistema nervioso, ya que se observa una disminucién de la frecuencia cardiaca y
respiratoria, asi como una reduccién en el gasto energético, lo cual permite una recuperacion
fisica significativa. En el marco de esta investigacion, es relevante destacar que, segun
Benavides-Endara y Ramos-Galarza (2019), las etapas NO REM también facilitan la
consolidaciéon de la memoria, lo cual es esencial para el aprendizaje. El sueiio NO REM se
divide en cuatro etapas:

Primera etapa. Esta etapa marca la transicion de la vigilia al suefio. Aqui la actividad
cerebral disminuye, los musculos se relajan y la persona entra en un estado de somnolencia.

Durante este estadio el despertar es facil y se conoce como suefio N1, la fase mas ligera de



todo el ciclo, dénde aparecen ondas cerebrales theta de baja frecuencia. A menudo ocurren
sacudidas musculares breves y los movimientos oculares son lentos.

Segunda etapa. Durante esta etapa la actividad cerebral aumenta progresivamente y
es reconocida por la aparicion de patrones cerebrales distintivos como los husos de suefio y los
complejos K. A medida que avanza esta fase tanto la temperatura corporal como la frecuencia
cardiaca y respiratoria van disminuyendo, preparando al cuerpo para un suefio mas profundo.

Tercera y cuarta etapa. Para analizar como el suefio profundo afecta las funciones
cognitivas, Benavides-Endara y Ramos-Galarza (2019) explican que en estas etapas la
actividad cerebral se caracteriza por la predominancia de ondas delta de baja frecuencia,
llevando al cuerpo a un estado de descanso maximo, con una considerable reduccion del
indice metabdlico, temperatura corporal y frecuencia cardiaca.

Asimismo, la conectividad con el entorno es casi minima, lo que provoca una dificultad
considerable para despertar. Sin embargo, si la persona llegara a despertar, podria
experimentar confusién, o desorientaciéon temporal (Benavides-Endara y Ramos-Galarza,
2019). De ahi que, la alteracion del suefo profundo puede menoscabar los procesos de
recuperacion neurocognitiva, lo cual incide de manera adversa en funciones ejecutivas clave
como la atencién y la consolidacion mnémica.

1.1.2. Funciones del sueno
1.1.2.1. Restauracioén fisica y mental.

Desde una perspectiva biopsicolégica Sandoval-Valentin et al. (2024 ) afirman que el
sueno es crucial para la restauracién fisica y mental, permitiendo al cuerpo regenerarse y
prepararse para las actividades del dia siguiente. Durante el suefio, el cuerpo libera hormonas
vitales que favorecen la reparacién de tejidos, el fortalecimiento del sistema inmunolégico, y el
desarrollo muscular. Por ejemplo, durante las fases profundas del suefio, el cuerpo incrementa

la liberaciéon de la hormona de crecimiento.



A la par, el sueno facilita la eliminacion de productos de desecho metabdlicos en el
cerebro, lo cual es fundamental para limpiar toxinas acumuladas como la beta-amiloide, una
proteina relacionada con el desarrollo de enfermedades neurodegenerativas ya que durante el
suefio el sistema glinfatico es hasta diez veces mas activo que en la vigilia, lo que permite una
depuracion mas efectiva (Helakari et al., 2023).

Por lo tanto, estos procesos son especialmente significativos para los estudiantes, ya
que la acumulacién de toxinas debido a un suefio insuficiente podria agravar el desgaste
cognitivo derivado de las demandas académicas en un entorno virtual, un aspecto que esta
investigacion busca explorar mas afondo.
1.1.2.2. Consolidacién de la memoria.

Dado que uno de los objetivos de esta investigacion es analizar la relacién entre el
suefo y las habilidades mnémicas, resulta esencial examinar como el suefio fortalece la
memoria. Segin Gémez Fonseca y Genzel (2020), dormir tras la adquisicion de nueva
informacion potencia la consolidacion de la memoria tanto declarativa como procedimental.

En particular, el suefio inmediato después del aprendizaje ejerce un efecto mas
beneficioso en la consolidaciéon de la memoria en comparacién con el suefio demorado. Por
otra parte, la regularidad y el sincronismo del suefio con los ritmos circadianos también se han
correlacionado positivamente con el desempefio académico de los estudiantes universitarios.

Por consiguiente, los hallazgos evidencian la relevancia del suefio en los estudiantes en
de octavo semestre, una poblacién sujeta a elevadas demandas cognitivas. Dicha relevancia se
acentua debido a que su descanso puede verse comprometido por factores como horarios
irregulares y la exposicion a pantallas, los cuales afectan la calidad del suefio.
1.1.2.3. Regulacién emocional.

Considerando el contexto universitario y su relacion con el bienestar mental, Bolafios

et al. (2024) sefialan que esta poblacién es particularmente vulnerable a tener habitos de suefio



inadecuados que incluso han desembocado en algun trastorno del suefio debido a multiples
factores que afectan la calidad del descanso y por ende la consolidacion de la memoria.

Algunas investigaciones sefalan que el suefio es fundamental en tres procesos
cognitivos esenciales: la codificacion, consolidacion y recuperacion de la informacion. En este
sentido, la calidad del descanso modula significativamente el proceso emocional de las
experiencias, impactando directamente en el rendimiento académico y el bienestar general de
los estudiantes.

Por ejemplo, un estudio realizado por Zapata-Lopez et al. (2024) demostrd que aquellos
estudiantes con mejor calidad de suefio presentaban menor susceptibilidad al estrés y mayor
capacidad de autocontrol en sus respuestas emocionales. Por consiguiente, es relevante
mencionar que la pérdida de suefio afecta la consolidacién de las experiencias, deteriorando la
retencion de eventos positivos o neutros y favoreciendo la consolidacion de eventos negativos.
1.1.3. Trastornos del sueno

La Academia Estadounidense de Medicina del Suefio (AASM) define a los trastornos del
suefio como alteraciones en el ciclo natural del suefo-vigilia, impactando negativamente la
consolidacion del suefio y el rendimiento cotidiano. En consecuencia, esta organizacién los
agrupa en siete categorias: insomnio, trastornos respiratorios durante el suefo,
hipersomnolencia central, alteraciones del ritmo circadiano, parasomnias, trastornos del
movimiento durante el suefo y otros trastornos especificos del suefio (Loor Izquierdo et al.
2024).

Complementando esta perspectiva, la organizacion Mundial de la Salud (OMS)
reconoce la existencia de al menos 88 tipos de trastornos del suefo, los cuales comprenden
una diversidad de dificultades que comprometen la calidad, la cantidad y regularidad del suefo.
A partir de estas definiciones, se puede establecer que el nlcleo de estos trastornos reside en
la afectacién de la continuidad y calidad del descanso. Esta premisa resulta crucial, ya que

sugiere que incluso alteraciones subclinicas del suefio, es decir aquellas que no cumplen todos
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los criterios para un diagnéstico formal pero que son comunes en poblaciones sometidas a
estrés, pueden mermar de forma significativa el rendimiento cognitivo y el bienestar general.
Por lo tanto, la comprension de estos trastornos trasciende los limites de la patologia clinica
para abarcar un espectro mas amplio de alteraciones en el suefio que afectan el
funcionamiento diario.

1.1.3.1. Insomnio.

El insomnio se presenta cuando una persona tiene problemas para conciliar o mantener
el suefo, lo que afecta la calidad del descanso, incluso cuando el ambiente es propicio para
dormir. De hecho, este es uno de los trastornos del suefio mas comunes, siendo
particularmente prevalente entre mujeres y adultos mayores.

En cuanto a su etiologia, sus causas incluyen factores psicolégicos, condiciones
médicas y el uso de sustancias. Por consiguiente, su tratamiento abarca practicas de higiene
del suefo hasta terapias farmacoldgicas y psicoldgicas, dependiendo de la gravedad del caso
(Pérez & Salas, 2020). Esta diversidad terapéutica refleja la naturaleza multifactorial de
trastorno y la necesidad de enfoques personalizados para su abordaje.
1.1.3.2. Problemas respiratorios durante el sueiio (apnea).

Este grupo incluye trastornos como la apnea obstructiva del suefio la cual bloquea
parcial o totalmente las vias respiratorias, provocando consecuentemente interrupciones y
somnolencia diurna. En términos epidemiolégicos este trastorno es mas comun en hombres y
personas mayores.

Respecto a los factores riesgo como la obesidad y el consumo de alcohol pueden
aumentar el riesgo de padecer este tipo de trastorno. Por lo tanto, el tratamiento incluye
dispositivos de presion positiva para mantener las vias abiertas y, en casos severos, se

requiere una intervencién quirargica (Ramirez Merlano et al., 2024).
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1.1.3.3. Hipersomnolencia central.

A diferencia de los trastornos respiratorios, la hipersomnolencia central se manifiesta
como una somnolencia excesiva durante el dia, generalmente provocada por la falta crénica de
suefio debido a demandas sociales o laborales, tales como el trabajo en turnos.

Adicionalmente, puede originarse por desérdenes en el sistema nervioso central, como
la apnea del suefio o la narcolepsia. En cuanto a la sintomatologia, sus manifestaciones
incluyen dificultad para mantenerse alerta y en casos graves se puede recurrir a medicamentos
estimulantes para su manejo (Ezquibela, s. f.).
1.1.3.4. Alteraciones del ritmo circadiano.

Continuando con la clasificacion de trastornos del suefio, las alteraciones de ritmo
circadiano presentan un grupo especifico de perturbaciones que ocurren cuando el reloj
bioldégico de una persona no esta sincronizado con el ciclo natural del suefio-vigilia, causando
dificultad para dormir o mantenerse despierto en horarios convencionales, lo que compromete
significativamente la funcionalidad diaria del individuo.

Dentro de esta categoria Schwab (2024) identifica que trastornos como el jet lag o
desfase de horario y el trabajo en turnos rotativos son muy comunes en este grupo. Esta
observacion es relevante en el contexto actual, donde los estilos de vida modernos y la
globalizacién han incrementado la exposicion a factores desreguladores del ritmo circadiano.

En términos terapéuticos el mismo autor sefiala que el tratamiento incluye exposiciones
controladas a la luz, y ajustes en los horarios del suefio para ayudar a restablecer un ritmo
regular (Schwab, 2024). Esta aproximacion terapéutica refleja la naturaleza biolégica de estas
alteraciones, ya que busca trabajar con los mecanismos fisiolégicos naturales del organismo.
1.1.3.5. Parasomnias.

Avanzando con la taxonomia de trastornos del suefo, las parasomnias abarcan

comportamientos inusuales durante el suefio, como el sonambulismo y los terrores nocturnos,
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que pueden ocurrir tanto en nifnos como en adultos. Segun Luque et al. (s.f), estos episodios
estan relacionados con factores traumaticos o el uso de medicamentos.

En términos de clasificacion, los mismos autores sefalan que se categorizan segun el
momento del suefio en que se presentan, siendo que algunas provocan episodios de actividad
fisica o verbal que pueden interrumpir significativamente el descanso (Luque et al,, s. f.). Estas
caracteristicas resultan relevantes para comprender cémo estos trastornos no solo afectan la
arquitectura del suefo, sino que también pueden generar consecuencias en el entorno familiar
y social del individuo.
1.1.3.6. Trastornos del movimiento durante el sueio.

Estos trastornos incluyen conductas motoras repetitivas e involuntarias, como el
sindrome de piernas inquietas o el bruxismo, los cuales fragmentan el suefio y afectan su
calidad. Como consecuencia de esta fragmentacion, Pérez-Larraya et al. (2007) manifiestan
que las personas con estos trastornos suelen experimentar somnolencia y fatiga diurna debido
a los contantes despertares.

Respecto al abordaje terapéutico, los autores indican que el tratamiento incluye cambios
en el estilo de vida, medicacion y en algunos casos dispositivos para controlar los movimientos
nocturnos (Pérez-Larraya et al., 2007). Esta diversidad de opciones terapéuticas refleja la
complejidad etiolégica de estos trastornos y la necesidad de enfoques individualizados que
consideren tanto los aspectos fisiolégicos como los factores ambientales del paciente.
1.1.3.7. Desordenes especificos del sueio.

Completando esta clasificacion, los desérdenes especificos del suefio constituyen un
grupo heterogéneo, que de acuerdo con Folgueira et al. (2021), se asocia con condiciones
neuroldégicas, particularmente con lesiones en el tronco cerebral o el hipotalamo, que alteran
fundamentalmente el ciclo del suefio vigilia.

Adicionalmente, estos desérdenes también incluyen problemas respiratorios como la

apnea del suefo, y la respiracién de Cheynestokes, los cuales incrementan el riesgo de
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enfermedades cardiovasculares. Su tratamiento es especializado, con el fin de reducir el
impacto en la calidad de vida del paciente (Folgueira et al., 2021). En consecuencia, la
conexién entre estos desdrdenes y la patologia cardiovascular subraya la importancia de un
diagnéstico temprano y un manejo integral.

1.2. Atencion: procesos y modelos

La atencién se define como un proceso cognitivo que permite concentrar los recursos
mentales en estimulos especificos, constituyendo un mecanismo fundamental para la
percepcion como para la accion. Por un lado, existen diversos tipos de atencion, como la
atencion selectiva que se centra en un estimulo, mientras excluye otros; por otro lado, la
atencion sostenida que implica mantener la focalizacion durante periodos prolongados; y
finalmente, la atencién dividida, que permite atender varios estimulos simultaneamente. Estos
tipos de atencién son fundamentales para comprender cémo el cerebro selecciona, mantiene y
distribuye su enfoque segun las demandas ambientales.

En este sentido, el estudio de la atencién es fundamental para comprender como el
cerebro prioriza y procesa la informacion en diferentes contextos. Ademas, una gestion efectiva
de la atencién no solo repercute positivamente en el aprendizaje y la memoria, sino que
también se asocia directamente con un mejor desempefo en actividades cotidianas. Asi
Markett et al. (2022) afirman que la atencién es un factor critico en el rendimiento cognitivo y
funcional humano.

1.2.1. Redes atencionales

Las redes atencionales son sistemas neurocognitivos que subyacen a la regulacién de la
atencion. De acuerdo con el modelo propuesto por Posner & Petersen (1990) se distinguen tres
redes principales:

1. En primer lugar, la red de alerta que prepara al individuo para responder rapidamente a

los estimulos ambientales.
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2. Lared de orientacion, que dirige la atencién hacia ubicaciones o caracteristicas
especificas del entorno.
3. Y, por ultimo, la red de ejecucién, encargada de controlar y seleccionar las respuestas
en situaciones de conflicto.
En conclusion, estas tres redes interactuan de manera dindmica para garantizar una
atencion eficiente y adaptativa.
1.2.2. Modelos de atencion
1.2.2.1. Modelo de capacidad limitada.

De acuerdo con este modelo, la atencion dispone de recursos cognitivos finitos que se
distribuyen en funcion de la demanda de cada tarea. Por consiguiente, cuando las
exigencias de procesamiento superan los recursos disponibles, la eficiencia atencional se
ve comprometida (Bajo, s. f.). En consecuencia, se plantea que la calidad del suefo puede
moderar esta relacion, incrementando o reduciendo la disponibilidad de dichos recursos
segun su grado de adecuacion.

1.2.3. Teoria de la carga perceptual

Esta teoria postula que el procesamiento de distractores depende del nivel de carga
perceptual de la tarea relevante. En condiciones de alta carga perceptual, los distractores
no son procesados debido a que los recursos atencionales estan completamente
consumidos por la tarea principal. En cambio, en situaciones de baja carga, los recursos
sobrantes procesan automaticamente los distractores (Lavie et al., 2004). En consecuencia,
se infiere que la calidad del suefio podria alterar esta dinamica, potenciando o limitando la
capacidad de los estudiantes en linea para filtrar estimulos distractores.

1.2.4. Evaluacién de la atencién

La evaluacion de la atencion en contextos académicos exige un enfoque integral y

metodolégicamente estructurado. En este sentido, el Test de Atencién Selectiva de CogniFit se

presenta como una herramienta validada y confiable para analizar diversos componentes
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atencionales, entre ellos la capacidad de filtrar distractores y mantener la focalizacién. De
acuerdo con Brickenkamp y Zilmer (2011), este instrumento basa en el Test d2 y permite
evaluar variables clave como la precision, el tiempo de respuesta y los errores de omisiéon y
comision, los cuales resultan fundamentales para examinar cémo factores como la calidad del
suefno pueden influir en el rendimiento atencional de los estudiantes universitarios,
particularmente en modalidades de educacion virtual.

1.2.4.1. Componentes principales del test.

Segun el manual de CogniFit, Inc. (2023), este test evalua la atencién mediante una tarea
estructurada en dos fases: una de aprendizaje (1 ensayo) y otra de prueba (5 ensayos) en las
que los participantes deben identificar estimulos objetivo (rombos con triangulos ausentes y
pequefios) entre distractores. Los componentes evaluados incluyen variables como precisiéon
(0-100%), errores de omision (no seleccionar objetivos) y de comision (seleccionar
distractores), el tiempo de respuesta (hasta 150.000 ms) y tiempo limite por ensayo (30
segundos). Estos indicadores, fundamentados en el Test d2 (Brickenkamp & Zilmer, 2011),
permiten medir la capacidad de filtrar informacion relevante, aspecto clave para estudios sobre
fatiga atencional y los efectos del sueno en estudiantes universitarios.

1.2.4.2. Caracteristicas Psicométricas.

La aplicacion de pruebas estandarizadas debe considerar sus propiedades
psicométricas. Por esta razon, el test incluye indices de validez que garantizan la fiabilidad de
los datos obtenidos, tales como rangos predefinidos para precisién (0-100%) y tiempo de
ejecucion (0-150.000 ms). Ademas, se fundamenta en el Test d2, instrumento validado
empiricamente por Brickenkamp y Zilmer (2011). En consecuencia, la validez de este test se ve
reforzada mediante criterios como accuracy validity, completion time validity y otros indicadores
que aseguran que los resultados reflejan desempefos reales. Este aspecto es crucial para
investigar como alteraciones del sueno afectan variables atencionales especificas como errores

de comision o el tiempo de respuesta.
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1.2.4.3. Aplicacion en entornos Educativos.

Este test, al ser digital y autoadministrado, resulta especialmente adecuado para entornos
educativos en linea, como es el caso de los estudiantes de octavo semestre de psicologia en
linea. Su aplicacién facilita el analisis del impacto de la privacion del suefo sobre las
habilidades atencionales entre distintos grupos, aportando evidencia sélida para estudios sobre
la interaccién suefo-atencién en contextos académicos virtuales.

1.3. Memoria

La memoria es un proceso cognitivo complejo que permite codificar, almacenar y
recuperar informacion proveniente de experiencias pasadas. Por esta razon, comprender sus
tipos y mecanismos de funcionamiento resulta esencial para identificar de qué manera el suefio
impacta en la capacidad de los estudiantes para retener informacién relevante en contextos
académicos.

Desde el enfoque del presente estudio, se pueden identifican diferentes tipos de
memoria en funcién de su duracién temporal y la naturaleza del contenido. Por ejemplo, la
memoria sensorial esta relacionada con los estimulos inmediatos; la memoria a corto plazo se
relaciona con la retencion temporal de la informacion, mientras que la de largo plazo con su
almacenamiento duradero (NeuronUp, 2021).

Los procesos fundamentales que conforman la memoria son los siguientes:

— Cadificacion: transformacion de la informacion sensorial en representaciones
mentales.

— Almacenamiento: retencién de la informacién codificada en diferentes sistemas de
memoria

— Recuperacién: acceso y evocacion de la informacion previamente almacenada.
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1.3.1. Sistemas de memoria
1.3.1.1. Memoria a corto plazo y memoria de trabajo.

La memoria a corto plazo se define como el mecanismo que permite retener informacién
de forma temporal. Segun la literatura, este sistema puede almacenar aproximadamente siete
elementos durante un lapso maximo de 30 segundos. Se basa en la captacion momentanea sin
profundizar en el procesamiento. No obstante, su capacidad puede optimizarse mediante
técnicas de agrupacion o chunking. Este tipo de memoria es fundamental para el
procesamiento inicial de estimulos en tareas cognitivas simples y constituye un punto de
partida para procesos mas complejos (JaureguiF y Razumiejczyk, 2011).

Por su parte, la memoria de trabajo es un sistema cognitivo que permite la manipulacién
activa de la informacion retenida temporalmente en la memoria de corto plazo. Este proceso
posibilita operaciones mentales complejas, como la integracion y reorganizacion de datos
necesarios para el pensamiento flexible. De acuerdo con el modelo de Baddeley, este sistema
se compone de cuatro elementos clave: el bucle fonoldgico, la agenda visoespacial, el almacén
episodico y el ejecutivo central, cada uno cumple funciones especificas en el procesamiento de
la informacion verbal, visual-espacial y contextual.

En este estudio, se considera que la memoria de trabajo cumple un papel relevante en
el contexto académico, ya que permite el seguimiento de instrucciones, la comprension lectora
y la aplicaciéon de conocimientos adquiridos. Asimismo, la capacidad para retener y manipular
informacion simultaneamente es fundamental en procesos como la resolucién de problemas.

Investigaciones recientes han demostrado una fuerte correlacion entre la capacidad de
la memoria de trabajo y el rendimiento académico en areas como matematicas y lectura.
Ademas, esta capacidad influye significantemente en la toma de decisiones bajo condiciones
de presién o alta carga cognitiva (Alaniz Gomez et al., 2022). En este sentido, el presente
trabajo se alinea con estas evidencias al explorar como el suefio puede afectar dichos procesos

en estudiantes universitarios.
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1.3.1.2. Memoria a largo plazo: declarativa y no declarativa.

La memoria a largo plazo se organiza en dos categorias principales: la memoria
declarativa que incluye recuerdos conscientes de hechos y en eventos como los nombres o las
fechas, y la memoria no declarativa que abarca habilidades y habitos automatizados como
montar en bicicleta o escribir.

Estas clasificaciones reflejan distintos procesos neurocognitivos, que van desde el
almacenamiento explicito hasta los mecanismos implicitos, esenciales para el aprendizaje y la
adaptacion en la vida cotidiana (Carrillo-Mora, 2020). En consecuencia, el marco de esta
investigacion se plantea que la calidad del suefio puede afectar de manera diferenciada a cada
uno de estos sistemas de memoria, alterando su rendimiento funcional segun la naturaleza del
contenido y el tipo de procesamiento involucrado.
1.3.1.3. Memoria sensorial.

La memoria sensorial retiene brevemente la informacion captada por nuestros sentidos,
constituyendo la etapa inicial del procesamiento de la memoria. Se caracteriza por una
duracion muy corta entre 0.25 y 2 segundos, segun la modalidad sensorial. A pesar de este
breve lapso, es capaz de registrar una gran cantidad de informacién de forma precategorial.

Se clasifica en diferentes tipos como la memoria icénica, ecoica, haptica, olfativa y
gustativa, segun el sentido involucrado (Morgado Bernal, 2005). Por lo tanto, al abordar los
primeros niveles de procesamiento cognitivo, esta etapa resulta relevante para comprender
cémo la calidad del sueno puede interferir en la eficacia de la captacion inicial de estimulos.
1.3.1.4. Evaluacién de la memoria

En la presente investigacién, se decide emplear el Face Working Memory Span Test de
CogniFit, el cual evalua la capacidad para retener y manipular secuencias de rostros y sus
correspondientes nombres, proporcionando una medida precisa de la memoria de trabajo. Este

test se desarrolla en dos fases: una de aprendizaje, en la que el evaluado se familiariza con un
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numero reducido de estimulos y otra de prueba, donde se incrementa progresivamente la
longitud de las secuencias a recordar.

Como resultado, esta estructura permite determinar de manera objetiva el limite de la
memoria de trabajo, conocido como memory span, en un entorno controlado y estandarizado.
Adicionalmente, el registro del tiempo de respuesta ofrece indicadores adicionales del
procesamiento cognitivo y la eficiencia en la retencion visuo-fonoldgica (CogniFit, s.f.).

1.4. Relacién entre sueno, atencién y memoria

Dada la interaccion bidireccional entre suefio, atencion y memoria, es relevante analizar
el rol del suefio en su funcionamiento, especialmente en las fases NMOR y REM, dénde
desempefia un papel clave en la consolidacién de la memoria. De igual manera, durante el
suefio NMOR se optimizan las conexiones sinapticas en el hipocampo, mientras que el suefo
REM fortalece las memorias emocionales. Asimismo, la atencién, entendida como un proceso
selectivo, prioriza la informacion relevante que sera posteriormente procesada durante el
suefo, mejorando de esta manera la retencién de informacion y potenciando el aprendizaje
(Ferreira, 2020).

Por consiguiente, esta aproximacion permite establecer vinculos claros entre las fases
del sueno y los mecanismo atencionales y mnésicos, aportando evidencia empirica sobre cémo
las alteraciones en la arquitectura del suefio pueden influir en el rendimiento cognitivo
académico.

1.4.1. Impacto del sueno en la atencién

Multiples estudios coinciden en sefalar que el suefio tiene un impacto notable en la
atencion, ya que su falta puede provocar deficiencias significativas en el rendimiento cognitivo.
Por ejemplo, una leve restriccion del suefo puede generar déficits acumulativos en la atencién
sostenida. Asimismo, la privacion del suefio afecta la actividad cerebral en la red fronto-parietal,
crucial para modular la atencion, lo que lleva a una disminucioén del rendimiento en las tareas

de atencionales.
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En cuanto al desempefio cognitivo, la falta de sueno disminuye la atencién vigilante,
dificultando la realizacion efectiva de tareas mentales. Desde una perspectiva neurobioldgica,
las alteraciones en la actividad cerebral, especialmente en la corteza prefrontal dorsolateral,
estan asociadas con la disminucion del rendimiento atencional (Luo et al., 2024).

Con respecto al ciclo suefo-vigilia, las alteraciones en estos patrones afectan
negativamente el estado de alerta y el control ejecutivo, aunque un suefio regular puede
restaurar estas funciones. Ademas, las evidencias electrofisioldgicas indican que la privacion
del suefo provoca tiempos de respuesta mas largos y reduce la atencién selectiva, como se
demuestra en los potenciales relacionados con eventos (ERPs)

A pesar de que la privacion del suefio es perjudicial para la atencion, algunos estudios
sugieren que los individuos pueden compensar parcialmente estos déficits mediante el control
atencional de arriba hacia abajo, aunque esta capacidad también se ve afectada bajo
condiciones de falta de sueno (Wu et al., 2023).

1.4.2. Influencia del suefo en la memoria

El sueno ejerce una influencia significativa en la consolidacion de la memoria, con
funciones diferenciadas entre el suefio REM y NREM. Las evidencias cientificas demuestran
que el suefio optimiza diversos tipos de memoria, como la declarativa, procedimental y
emocional, mediante mecanismos neuronales sofisticados y la interaccién dinamica entre las
etapas del suefio. Estas interacciones son esenciales para el procesamiento eficiente y
duradero de los recuerdos.
1.4.2.1. Importancia del suefio en la consolidacién de la memoria.

Durante el sueno, los recursos se reactivan y reorganizan en procesos especificos que
facilitan su consolidacion. En este sentido, este fendmeno puede explicarse mediante teorias
como la consolidacion sistémica, que enfatiza la transferencia gradual de la informacién desde
el hipocampo a las areas corticales, y la teoria de la homeostasis sinaptica, que postula la

regulacion y optimizacion de las conexiones sinapticas durante el suefio. De igual forma, una
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codificacién adecuada durante la vigilia resulta imprescindible para garantizar una
consolidacion eficiente de la memoria declarativa, ya que establece una base sélida para el
fortalecimiento de los recuerdos en las fases oniricas (Schechtman et al., 2024).Este apartado
pone de relieve la necesidad de integrar ambos modelos tedricos para comprender de manera
completa el papel del suefo en los procesos mnésicos.

1.4.2.2. Diferencia entre sueiio REM y NREM.

El suefio no REM (NREM) esta estrechamente relacionado con la estabilizacién y el
fortalecimiento de los recuerdos, contribuyendo a mejorar tanto el reconocimiento como el
recuerdo de la informacién codificada durante la vigilia. En contraste, el suefio REM favorece la
integracion y reorganizacion de los recuerdos, facilitando ajustes adaptativos y la incorporacion
de nueva informacién en los esquemas previos. No obstante, este tipo de procesamiento
presenta un mayor riesgo de distorsion de los recuerdos, debido a su naturaleza reconstructiva.

Este proceso de consolidacion diferencial entre ambas faces del suefio se sustenta en
el acoplamiento de ritmos cerebrales, tales como las oscilaciones lentas y los husos del suefio,
los cuales resultan esenciales para priorizar y consolidar selectivamente ciertos contenidos
mnésicos (Helakari et al., 2023).

Desde el enfoque de este estudio, comprender estas diferencias funcionales entre el
suefio NREM y REM permite explicar como la calidad del suefio incide de manera especifica en
los distintos tipos de memoria, lo que constituye un eje central para el analisis del rendimiento
cognitivo en estudiantes universitarios.

1.5. Interaccién entre sueio, atencion y memoria en el aprendizaje

Mina Ortiz et al. (2024 ) sefialan que existe una relacién fundamental entre los patrones
del sueno y los procesos cognitivos involucrados en el aprendizaje, destacando que, durante el
el descanso nocturno, especialmente en las fases de ondas lentas y REM, se produce la
consolidacion de la informacién adquirida durante el dia. Este mecanismo no solo facilita la

retencién de conocimientos, sino que también permite su integracién con estructuras previas y
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su posterior trasferencia desde la memoria a corto plazo hacia la memoria a largo plazo.
Asimismo, los autores sefalan que la calidad y cantidad del suefio influyen directamente en la
atencion sostenida y la capacidad de concentracion, estableciendo una relacion bidireccional
entre el suefo y los procesos atencionales.

Desde la perspectiva del presente estudio, se considera que esta interaccion dinamica
entre suefio, atencidon y memoria representa una base neurocognitiva clave para explicar el
rendimiento académico. En tal sentido, se reconoce que la comprension de estos vinculos
permite no solo interpretar las fluctuaciones en el desempefo estudiantil, sino también
fundamentar propuestas de intervencién psicoeducativa orientadas a mejorar habitos de suefio
como estrategia indirecta para optimizar el aprendizaje en entornos virtuales.

1.5.1. Ciclo sueno-vigilia y rendimiento cognitivo

El ciclo circadiano no solo regula nuestros patrones de suefio-vigilia, sino también el
funcionamiento cognitivo a lo largo del dia. Las investigaciones previas han establecido que la
alteracion de este ciclo tiene un impacto directo en funciones ejecutivas como la toma de
decisiones, la resolucion de problemas y la memoria de trabajo. Por ejemplo, Lugo-Machado
et al. (2021) han demostrado que los estudiantes que mantienen horarios irregulares de suefio
0 que padecen privacion crénica del suefio muestran un deterioro significativo en su
rendimiento académico y en su capacidad para procesar y retener nueva informacion.

La contribucion de este estudio es relevante, ya que profundiza en los mecanismos
neurocognitivos subyacentes de como la alteracién del ciclo suefo-vigilia afecta el rendimiento
académico, proponiendo un marco tedrico mas robusto para entender as implicaciones
educativas de los patrones de suefio en estudiantes universitarios.

1.5.2. Sueno y plasticidad cerebral en el aprendizaje

Segun Acosta, (2019), durante el suefio, especialmente en las fases de ondas lentas, se

produce una reorganizacién sinaptica que facilita la plasticidad cerebral, fundamental para el

aprendizaje. El autor explica que este proceso, conocido como homeostasis sinaptica, permite
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la consolidacion de las conexiones neuronales mas relevantes mientras que, simultaneamente
se debilitan aquellas menos utilizadas. En consecuencia, la neuroplasticidad que depende del
suefno es esencial para la formacion de memorias duraderas y la adaptacion cerebral a nuevos
aprendizajes.

1.6. Educacion en linea y su impacto en el sueifo y la cognicién

La transicion hacia la educacién en linea ha generado importantes cambios en los
patrones de suefio y en los procesos cognitivos de los estudiantes, lo cual ha captado la
atencion de muchos investigadores especializados en neuroeducacién y psicologia del
aprendizaje, principalmente por el incremento en el uso de dispositivos digitales para el
aprendizaje.

Es notable que esta conducta ha modificado significativamente los patrones del suefio-
vigilia en los estudiantes universitarios, evidenciando una correlacion negativa entre el tiempo
de exposicion a pantallas y la calidad del suefio, lo que a su vez impacta en el rendimiento
cognitivo y la capacidad del aprendizaje.

Por lo tanto, los autores concluyen que esta evidencia sugiere la necesidad de
implementar estrategias que optimicen el uso de tecnologias educativas mientras se preservan
los ciclos naturales de suefio, fundamentales para el procesamiento cognitivo y la consolidacion
del aprendizaje (Haddad et al., 2024). De manera que dichas estrategias mitiguen los efectos
del entorno virtual en los estudiantes.

1.6.1. Caracteristicas de la educacion en linea

Altamirano-Pazmifno & Naranjo-Armijo, (2022) sostienen que la educacién en la
modalidad en linea ha evolucionado significativamente a través del tiempo y ha desarrollado
caracteristicas propias que la diferencia de la educacion tradicional presencial. Ademas,
destacan que la diversificacion de recursos didacticos multimedia y la transformacién de rol

docente hacia un facilitador del proceso de construccion del conocimiento ha dado como
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resultado una personalizacion del aprendizaje el cual emerge como una ventaja que se
diferencia de la educacién tradicional.

Por lo tanto, estas caracteristicas fundamentales de la educacién en linea requieren de
un replanteamiento de las estrategias pedagdgicas, asi como de las competencias digitales
tanto de docentes como de estudiantes, las cuales se diferencia por cinco particularidades
fundamentales:

— La flexibilidad espacio-temporal que permite adaptar el aprendizaje a las
necesidades individuales.

— La interactividad multimodal facilita diferentes estilos de aprendizaje y
participacion

— Los sistemas de seguimiento automatico permiten una evaluacién continua y
personalizada.

— La diversificacion de recursos pedagdgicos enriquece la experiencia educativa.

En consecuencia, todas estas caracteristicas exigen una reconceptualizacién de los
roles educativos tradicionales, demandando transformaciones significativas en todos los
actores el proceso de ensefianza-aprendizaje. De esta manera, los docentes deben asumir
nuevas competencias como facilitadores digitales, guiando a los estudiantes en un entorno
tecnolégicamente mediado.

Mientras que, las instituciones educativas necesitan ajustar sus estructuras y recursos
para responder a esta nueva realidad. Por su parte, los estudiantes deben desarrollar
habilidades de autoaprendizaje y autorregulacion, para desarrollar eficientemente un escenario
de aprendizaje autonomo y flexible. Finalmente, la evaluacion debe evolucionar hacia modelos
mas dinamicos y formativos que reflejen mejor los procesos y resultados del aprendizaje

(Altamirano-Pazmifio & Naranjo-Armijo, 2022).
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1.6.2. Desafios y oportunidades de la educacién en linea

La educacion en linea presenta multiples desafios, entre ellos la heterogeneidad
tecnoldgica debido a que las diferencias en las competencias digitales de los estudiantes
dificultan una implementacién homogénea y efectiva de los entornos virtuales de aprendizaje.
Esta variabilidad pone de manifiesto la necesidad de estrategias que promuevan la
alfabetizacion digital y de esta manera reducir la brecha tecnolégica (Pérez Lépez et al., 2020).

No obstante, la educacion en linea también ofrece oportunidades para fortalecer la
interaccion y el trabajo colaborativo. En ese sentido las plataformas virtuales proporcionan
herramientas que fomentan el aprendizaje colectivo y dindmico entre estudiantes y docentes.
Sin embargo, para aprovechar su potencial, es indispensable una capacitacién constante que
permita a los usuarios adaptarse a los cambios tecnoldgicos y metodoldgicos. Por consiguiente,
este proceso de aprendizaje continuo es la clave para garantizar la eficacia de estas

herramientas en la ensehanza.
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CAPITULO IlI: MATERIALES Y METODOS
2.1. Tipo de Investigacion

Esta investigacion se enmarca en el enfoque cuantitativo, tal como lo plantea
Hernandez Sampieri y Mendoza Torres (2018), dado que se operacionalizan numéricamente
las variables de calidad del suefo, atencién selectiva y memoria de trabajo para su analisis
estadistico. El estudio emplea un disefio no experimental, transversal y de alcance asociativo,
ya que se busca examinar la relacion entre variables sin manipularlas y los datos se recogen en
un solo momento temporal. De esta manera, las pruebas realizadas como tablas cruzadas y
chi-cuadrado corresponden a analisis de asociacion, no de correlacion. Este enfoque permite
identificar patrones significativos en el rendimiento cognitivo de los estudiantes en funcién de su
calidad del suefio sin establecer causa directa.

2.2. Técnicas e instrumentos de investigacion
2.2.1. Técnica de evaluacion psicométrica:

Se empled la técnica de evaluacion psicométrica para garantizar la validez y
confiabilidad de las mediciones. Esta técnica implica la aplicacion de instrumentos psicoldgicos
estandarizados. De esta manera, la escala SATED para la calidad del suefio y los tests de
CogniFit para la atencion selectiva y memoria de trabajo tienen propiedades psicométricas que
han sido previamente evaluadas en poblaciones universitarias.

2.2.2. Técnica de recoleccion asistida por plataforma virtual

Dado el caracter en linea de la poblacién de estudio, todos los instrumentos se
administraron a través de la plataforma digital de Forms, la misma que administra tiempos
respuesta y puntuaciones, permitiendo un control de la integridad y completitud de los datos.
2.2.3. Instrumentos de recoleccién de datos:

Para evaluar las variables de estudio, se utilizaran los siguientes instrumentos:
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Escala SATED: instrumento breve y validado que evalla cinco dimensiones del suefio
(satisfaccion, alerta diurna, horario, tiempo dormido y eficiencia), con una puntuacion total que
vade0a 10.

Test de atencion selectiva de CogniFit: evalta precision, errores y tiempo de
respuesta en una tarea de cancelacién, basada en el test d2. Su disefo digital permite evaluar
la capacidad de concentracidn sostenida en contextos virtuales.

Test de span de memoria de trabajo de CogniFit: adaptado para adultos, este test se
centra en evaluar la memoria de trabajo, mediante el numero de elementos recordados y el
tiempo de respuesta, clave para el procesamiento cognitivo en tareas académicas.

2.3. Preguntas de investigacion y/o hipétesis
2.3.1. Pregunta de investigacion general

¢, Como se relaciona la calidad del suefio con los niveles de atencion selectiva y la
memoria de trabajo en los estudiantes de octavo semestre de Psicologia en Linea de la
Universidad Técnica del Norte?

2.3.2. Hipétesis

H1: Existe una asociacion significativa entre la calidad del suefio y el desempefio en
tareas de atencién y memoria.

H2: Los estudiantes con mejor calidad de suefio tienden a presentar mejores niveles de
rendimiento cognitivo.

2.3.3. Preguntas descriptivas complementarias

¢,Cuales son los niveles de atencién selectiva y memoria de trabajo de los estudiantes

analizados?

¢, Qué patrones se evidencian en la calidad del suefio dentro de esta poblacion?



2.4. Matriz de operacionalizaciéon de variables

Tabla 1

Matriz de operacionalizacion de variables

Definicién
Variable Dimensiones  Indicadores Instrumento Escala
Conceptual
Percepcion
subjetiva de Puntuacion Escala
la calidad, Sati . total del ordinal por
. atisfaccion . : p )
. du_raglon Alerta cuestionario item (0-2);
Calidad del  continuidad y Timing (sumadelas cyestionario  Suma total:
suefio satisfaccion Efilcniqelrr:%i’a 3 SATED _escala de
del Duracion dimensiones, intervalo (0-
sueno, rango 0-10) 10)
incluyendo la
alerta diurna
-Precision (%
de aciertos)
) -Errores de
Capacidad omision (%) Escala de
para -Errores de Test de proporcion
seleccionar comisién (%)  Atencion (porcentajes
Atencion estimulos Selectiva Tiempos Selectiva para
relevantes excedidos CogniFit precision y
frente a (%) (Basado en errores,
distractores -Tiempo de el d2) milisegundos
finalizacion
(ms)

para tiempo)

-Memoria de
trabajo: (0-
Capacidad 112) ( Escala .d'e
de codificar, Tiempo de Test de span proporcion
_ almacenary  Memoria de ta: de memoria (numero de
Memoria respuesia. de trabajo de elementos
_recuperar trabajo (ms) J
informacion -Elementos caras recordados o
correctos en (CogniFit)

Fuente: Elaboracion propia, (2025).

porcentaje de

prueba fallida aciertos)

(0-11)
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2.5. Participantes

El estudio abarco la totalidad de los 57 estudiantes matriculados en octavo semestre de
la modalidad en linea de la carrera de Psicologia en la Universidad Técnica del Norte. Se
trabajé mediante un muestreo censal, incluyendo a todos los estudiantes disponibles que
cumplieron con los criterios de inclusién. La muestra final quedé conformada por 51
participantes luego de la depuracién por formularios incompletos.

2.6. Procedimiento y analisis de datos
2.6.1. Procedimiento de recoleccion

Convocatoria: Coordinacion con docentes y autoridades para difundir la participacion
mediante correo institucional.

Aplicacion: A través de un formulario electronico (Google Forms) se proporcion6 un
unico enlace que incluia los tres instrumentos de recoleccion (SATED, atencion selectiva de
CogniFit y memoria de trabajo de CogniFit).

Seguimiento: Se realizé un seguimiento sistematico de la tasa de respuesta:
-ldentificacién de formularios no iniciados.

-Deteccion de cuestionarios parcialmente completados (suefo, atencién y memoria)

-Se gestionaron recordatorios dirigidos a los registros incompletos mediante comunicacién
institucional (docentes y coordinacién), con el fin de maximizar la finalizacién de los tres
instrumentos.

Criterios de inclusion: Haber respondido integramente los tres instrumentos (SATED,
atencion selectiva de CogniFit y memoria de trabajo de CogniFit).

Depuracién: Se eliminaron los formularios con datos faltantes en alguno de los

instrumentos.
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Aseguramiento de la representatividad

Se verificd que la muestra final alcanzara al menos el 80% de la cohorte original
(n=51/57), garantizando asi la solidez de los analisis estadisticos en SPSS.

Con este procedimiento, se obtuvo un conjunto de datos completo y representativo,
idoneo para el andlisis de asociacion planteado, manteniendo la integridad y fiabilidad de la
informacion recolectada.

2.6.2. Andlisis estadistico

El analisis se realizé en cuatro etapas:

Depuracién y codificacion: Se depuraron los datos mediante la identificacién de
registros incompletos o en blanco, conservando de esta manera la integridad del censo al no
eliminar registros. Las variables clave (calidad del suefio, atenciéon y memoria) se organizaron
en categorias predefinidas mediante la recodificacion en SPSS, respetando los valores
faltantes para evitar sesgos.

Analisis descriptivo: Se ejecutd un analisis descriptivo sobre la poblacion completa y
se calculé las frecuencias para determinar la distribucion de cada variable, destacando, por
ejemplo, la proporcién de estudiantes con suefio deficiente o memoria excelente.

Analisis de asociacién: Se aplico la prueba de Chi-cuadrado de Pearson para
examinar la relacion entre la calidad del suefio y los niveles categorizados de atencion selectiva
y memoria de trabajo. Para ello, se recodificaron ambas variables en rangos ordinales, de
acuerdo con estandares psicométricos.

Analisis de sensibilidad: Se compararon los resultados con y sin valores atipicos,
verificando la estabilidad de patrones hallados, como la tendencia a un mejor rendimiento

cognitivo en estudiantes con suefio éptimo.
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CAPITULO Ill: RESULTADOS Y DICUSION

En el presente capitulo se exponen y se analizan los resultados obtenidos a partir de la
aplicacion de los instrumentos seleccionados: el cuestionario SATED para evaluar la calidad del
sueno, el Test de Atencion Selectiva y el Test de Memoria de trabajo, ambos de la plataforma
virtual CogniFit. La informacion recolectada fue procesada mediante el estadistico SPSS,
aplicando analisis descriptivos, tablas cruzadas y pruebas de asociacion.

En primer lugar, se describe el perfil sociodemografico de los estudiantes participantes.
Posteriormente, se presentan los hallazgos correspondientes a las variables principales de
estudio: calidad del suefio, atencion selectiva y memoria de trabajo. Finalmente, se contrastan
los resultados con la literatura cientifica relevante, a fin de identificar patrones, relaciones y
posibles implicaciones para el desempefio académico en entornos de educacion superior
virtual. Todo ello en funcién de los objetivos especificos planteados y la hipétesis central de
estudio.

3.1. Analisis descriptivo de la calidad del suefio en estudiantes universitarios (SATED)

Tabla 2

Casos validos y perdidos en la variable calidad del suefio SATED

n Valido 51

Pedidos 0

Fuente: Elaboracion propia, (2025).



Tabla 3

Distribuciéon de niveles de calidad del suefio segun la escala SATED
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Nivel de Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje
suefio valido acumulado
Suefio
Valido 13 25,5 25,5 25,5
deficiente
Suefo
26 51,0 51,0 76,5
moderado
Suefio
12 23,5 23,5 100,0
6ptimo
Total 51 100,0 100,0

Fuente: Elaboracion propia, (2025).

Los resultados obtenidos mediante la escala SATED (Scale of Sleep Assessment)

indican que la mayoria de los estudiantes (51.0%) presentan una calidad de suefio moderada.

Una cuarta parte de la poblacién (25,5 %) evidencia una calidad de suefio deficiente, mientras

que unicamente el 23,5% alcanza niveles de calidad 6ptima. Estos resultados sugieren la

influencia de determinantes de ciertos habitos condiciones que afectan el descanso adecuado

en esta poblacion universitaria, requiriendo mayor profundizacion mediante estudios

correlacionales o cualitativos.

Este analisis responde directamente a la pregunta:

¢, Coémo es la calidad del sueno de los estudiantes de octavo nivel de psicologia en

linea?
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3.1.1. Relacion entre la calidad del sueno y los grupos etarios en estudiantes

universitarios

Tabla 4

Distribucién cruzada entre calidad del suefio (SATED) y grupos de edad

Grupos de edad por rango

Adultos jovenes  Adultos mayores
Jovenes (18-24)

(25-30) (31+)
Recuento Recuento Recuento
Resultados Sueno
3(16,7%) 7 (29,2%) 3 (33,3%)
SATED Deficiente
Sueio
9 (50,0%) 11 (45,8%) 6 (66,7%)
Moderado
Suefio 6ptimo 6 (33,3%) 6 (66,7%) 0 (0,0%)
Total 18 24 9

Nota. Se observa una mayor proporciéon de suefio 6ptimo en los grupos mas jovenes,
mientras que los adultos mayores reportaron en la mayor medida suefio moderado o

deficiente.

En el grupo de jovenes se observa una distribucion heterogénea de la calidad del
suefo, con un 33,3% reportando suefio 6ptimo, la proporcién mas alta entre los grupos
analizados. Esto sugiere a que existen factores asociados a esta etapa que podrian favorecer
un descanso adecuado, como menores responsabilidades laborales o habitos de suefio mas
regulares. Sin embargo, el 50% se ubica en suefio moderado, lo que indica que, aunque no
presentan alteraciones severas, existe un margen de mejora. Solo el 16,7% muestra suefio
deficiente, reflejando una menor prevalencia de trastornos criticos en este grupo.

En los adultos jovenes se evidencia un deterioro progresivo: el suefio 6ptimo disminuye
el 25%, mientras que el suefio deficiente aumenta al 29,2%. Este cambio podria relacionarse

con mayores exigencias académicas, laborales o familiares, propias de esta etapa. El suefio
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moderado sigue siendo predominante (45,8%), pero la reduccién en la calidad 6ptima respecto
al grupo mas joven apunta a una transicion hacia patrones menos saludables. La combinacién
de estos datos sugiere que este grupo enfrenta presiones que impactan su capacidad de
mantener un suefio reparador.

En los adultos mayores, ningun participante reporté suefio éptimo, un hallazgo critico
que destaca vulnerabilidades especificas de esta poblacion. El 33,3% presenta suefio
deficiente, la proporcién mas alta entre los grupos, y el 66,7% restante se ubica en suefo
moderado. Esta tendencia podria vincularse a cambios neurofisiolégicos como por ejemplo la
disminucion de la melatonina, estrés crénico o condiciones meédicas subyacentes. La ausencia
total de suefio 6ptimo enfatiza la necesidad de intervenciones dirigidas a este grupo etario para
mitigar riesgos asociados a la privacion del suefio.

Los resultados globales revelan una correlacion inversa entre edad y calidad del suefio:
a mayor edad, menor prevalencia de suefio 6ptimo y mayor frecuencia de suefio deficiente. Los
jévenes destacan por su resiliencia en mantener estandares de descanso adecuados, mientras
que los adultos mayores enfrentan desafios multifactoriales que comprometen su sueno. Estas
diferencias subrayan la importancia de abordar el suefio desde su enfoque etario, integrando
variables psicosociales y bioldgicas en futuras investigaciones para disefar estrategias
preventivas personalizadas.

3.1.2. Andlisis de la relacion entre la calidad del sueno SATED y el sexo del participante

Tabla 5

Casos validos y perdidos para el cruce entre resultados del SATED y sexo del participante.

Casos
Valido Perdido Perdido Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
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Resultados
SATED
] 51 100,0% 0,0% 51 100,0%
Género del
participante
Fuente: Elaboracion propia, (2025).
Tabla 6
Distribuciéon cruzada entre resultados del SATED y sexo del participante
Sexo del participante
Masculino Femenino Total
Recuento 2 11 13
% dentro de
Resultados 15,4% 84,6% 100,0%
Suefo SATED
Deficiente % dentro del
sexo del 18,2% 27,5% 25,5%
participante
% del total 3,9% 21,6% 25,5%
Recuento 6 20 26
% dentro de
Resultados 23,1% 76,9% 100,0%
Resultados
Suefno SATED
SATED
Moderado % dentro del
sexo del 54,5% 50,0% 51,0%
participante
% del total 11,8% 39,2% 51,0%
Recuento 3 9 12
% dentro de
Resultados 25,0% 75,0% 100,0%
Sueho
. SATED
Optimo
% dentro del
sexo del 27,3% 22,5% 23,5%

participante
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Sexo del participante

Masculino Femenino Total
% del total 5,9% 17,6% 23,5%
Recuento 11 40 51
% dentro de
Resultados 21,6% 78,4% 100,0%
Total SATED
% dentro del
sexo del 100,0% 100,0% 100,0%
participante
% del total 21,6% 78,4% 100,0%

Nota. Se presentan frecuencias y porcentajes de los niveles de calidad del suefio segun el

sexo del participante.

El analisis de la calidad del suefio en funcion del sexo muestra patrones diferenciados
entre hombres y mujeres, aunque sin una asociacion estadisticamente significativa. Estas
diferencias, no obstante, resultan relevantes desde un enfoque neurofisiolégico y educativo,
dado que la literatura cientifica sostiene que las mujeres tienden a reportar mas problemas de
suefo subjetivo, pese a mostrar parametros objetivos favorables en estudios polisomnograficos
(Baker et al., 2020).

En el contexto universitario, multiples investigaciones coinciden en que las estudiantes
presentan mayor prevalencia de insomnio, probablemente influenciada por una mayor
sensibilidad al estrés, la carga académica y factores hormonales. (Lmaz & U, 2022). Ademas,
estudios recientes han evidenciado que los trastornos del suefo afectan mas intensamente la
salud emocional y cognitiva en mujeres, lo que puede repercutir en su rendimiento académico

(Wright et al., 2023).
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Tabla 7

Prueba de Chi-cuadrado entre calidad del suefio (SATED) y sexo del participante

Significacion

Valor df asintonica
(bilateral)
Chi-cuadrado de
4122 2 ,814
Pearson
Razoén de
433 2 ,805
verosimilitud
Asociacion
343 1 ,558
lineal por lineal
N de casos
51
validos

Nota. El 33% de las casillas presentd recuentos esperados menores a 5, lo

que limita la validez inferencial del analisis

Se aplicé una prueba de Chi-cuadrado para analizar la relacién entre la calidad del
suefo y el sexo de los participantes. Los resultados mostraron que no existe una relacion
estadisticamente significativa entre ambas variables (X2=0,412, gl=2, p=0,814).

Aunque descriptivamente se observa que la mayoria de las mujeres se ubican en las
categorias de suefio moderado y deficiente, esta distribucion no difiere significativamente de la
de los hombres en términos estadisticos. Por lo tanto, la calidad del suefio reportada no varia

significativamente entre hombres y mujeres en esta poblacién.



3.2. Analisis del rendimiento en atencion selectiva (CAT-SLA)

Tabla 8

Casos validos y perdidos en la variable de atencion selectiva (CAT_SLA)

Tipo de Atencion (CAT-SLA)
N Valido 51
Perdidos 0
Fuente: Elaboracion propia, (2025).

Tabla 9

Distribucion de niveles de atencién Selectiva (CAT-SLA)
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. . Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje
valido acumulado
Valido Media 1 2,0 2,0 2,0
Adecuada 1 2,0 2,0 3,9
Adecuada
1 2,0 2,0 59
con Lentitud
Alta 22 43,1 43,1 49,0
Alta con
26 51,0 51,0 100,0
lentitud
Total 51 100,0 100,0

Nota. La mayoria de los estudiantes presentd niveles altos de atencién, aunque en una parte

considerable se observé lentitud en el procesamiento.

La atencion selectiva fue evaluada mediante el Test CAT-SLA de CogniFit, con datos

validos de los 51 estudiantes participantes. La mayoria obtuvo puntuaciones altas, destacando

un predominio de categorias superiores de rendimiento. Este patron sugiere una alta capacidad

atencional general, acompafada en muchos casos por una menor velocidad de respuesta.
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Especificamente, mas del 90% de los participantes se ubicd en niveles de atencion alta

con o sin presencia de lentitud, lo que respalda la hipétesis de un adecuado funcionamiento

atencional en esta poblacién. No obstante, la presencia de lentitud en mas de la mitad de los

casos podria estar vinculada a demandas cognitivas elevadas, o a efectos asociados a la

calidad del suefio. Solo una fraccién menor presento niveles de atencién por debajo de lo

esperado, lo que sugiere que las dificultades atencionales dentro de esta poblacién son poco

frecuentes.

3.3. Analisis del rendimiento en memoria de trabajo CAT-FWMS

Tabla 10

Casos validos y perdidos en la variable memoria de trabajo (CAT-FWMS)

Memoria de trabajo CAT-FWMS

N Valido 49

Perdidos 0

Fuente: Elaboracion propia, (2025).

Tabla 11

Distribuciéon de niveles de memoria de trabajo segun el test CAT-FWMS

. . Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje
valido acumulado
Valido Muy bajo 3 6,1 6,1 6,1
Bajo-
21 42,9 42,9 49,0
Aceptable
Adecuado 20 40,8 40,8 89,8
Alto 5 10,2 10,2 100,0

Total 49 100,0 100,0
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Nota. La mayoria de los estudiantes se concentrd en los niveles bajo-aceptable y adecuado,

mientras que los niveles extremos (muy bajo y alto) fueron poco frecuentes.

El rendimiento en memoria de trabajo fue evaluado mediante el Test CAT-FWMS de
span de memoria de trabajo de caras de CogniFit. La mayoria de los estudiantes se concentré
en los niveles bajo-aceptable y adecuado, mientras que una proporcion menor alcanzé un
rendimiento alto. Aunque se observa un numero considerable de casos con desempefio
funcional, también se evidencia un segmento de la poblacion con niveles inferiores al éptimo, lo
que podria comprometer la capacidad de retencion visual y el procesamiento activo de
informacion.

Este patron puede estar vinculado a multiples factores que afectan la memoria operativa
en contextos académicos, como la carga cognitiva, estrés sostenido o la calidad del suefio. La
escasa proporcion de estudiantes con niveles muy bajos sugiere que las dificultades graves en
memoria no son generalizadas, aunque el hecho de que cerca de la mitad su ubique en niveles
subodptimos resalta la necesidad de intervenciones que favorezcan el fortalecimiento de esta
habilidad para el rendimiento académico.

3.4. Relacién entre la calidad del sueno (SATED) y los niveles de atencion selectiva (CAT-

SLA)

Tabla 12
Casos validos y perdidos para el cruce entre calidad del suefio (SATED) y niveles de atencion

selectiva (CAT-SLA)

Valido Perdido Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
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Resultados
SATED* Tipo
de Atencién

(CAT-SLA)

51 100,0% 0 0,0% 51 100,0%

Fuente: Elaboracion propia, (2025).

Tabla 13

Distribucién cruzada entre calidad del suefio (SATED) y niveles de atencion selectiva (CAT-

SLA)
Tipo de Atenciéon (CAT-SLA)
Adecuada Alta
Media Adecuada con Alta con Total
Lentitud Lentitud
Recuento 1 1 1 4 6 13
Recuento
3 3 3 5,6 6,6 13,0
esperado
Sueio
% dentro
Deficiente g
e
7.7% 7.7% 7.7% 30,8% 46,2% 100,0%
Resultados resultados
SATED SATED
Recuento 0 0 0 10 16 26
Recuento
5 5 5 11,2 13,3 26,0
esperado
Suefo
% dentro
Moderado
0,0% 0,0% 0,0% 38,5% 61,5% 100,0%
Resultados
SATED
. Recuento 0 0 0 8 4 12
Sueiio
. Recuento
Optimo ,2 ,2 ,2 5,2 6,1 12,0

esperado
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Tipo de Atencion (CAT-SLA)

Adecuada Alta
Media Adecuada con Alta con Total
Lentitud Lentitud
% dentro
0,0% 0,0% 0,0% 66,7% 33,3% 100,0%
Resultados
SATED
Recuento 1 1 1 22 26 51
Recuento
1,0 1,0 1,0 22,0 26,0 51,0
esperado
Total % dentro
2,0% 2,0% 2,0% 43,1% 51,0% 100,0%
Resultados
SATED

Nota. Los estudiantes con mejor calidad de suefio tendieron a concentrarse en niveles altos de

atencion, aunque esta tendencia no fue estadisticamente significativa.

La distribucién de los estudiantes en los distintos niveles de atencion segun su calidad
del sueno sugiere una tendencia clara: a medida que mejora la calidad del suefio, aumenta la
proporcion de estudiantes que alcanzan niveles altos de atencion. En particular, quienes
reportaron suefio Optimo se concentraron exclusivamente en categorias de atencion alta,
mientras que el grupo con sueno deficiente presenté mayor dispersion, incluyendo casos en
niveles medios 0 adecuados. Estos resultados refuerzan los sefalado en la literatura, donde un
descanso adecuado favorece el funcionamiento de procesos atencionales, fundamentales para

el rendimiento académico.
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Tabla 14

Prueba de Chi-cuadrado entre calidad del suefio (SATED) y niveles de atencion selectiva (CAT-

SLA)
Significacion
Valor df
asintética (bilateral)
Chi-cuadrado de
12,263 a 8 ,140
Pearson
Razon de
11,599 8 ,170
verosimilitud
Asociacion lineal
1,201 1 273

por lineal

N de casos validos 51

Nota. El 60% de las celdas presenté recuentos esperados menores a 5, lo que limita la
validez estadistica de la prueba y requiere una interpretacion cuidadosa.

Si bien los datos sugieren una posible relacién entre mayor calidad del sueio y mejor
atencion, la prueba Chi-cuadrado no arrojé una asociacion significativa (p> .05). Dado que el
60% de las celdas presentod recuentos esperados bajos, los resultados deben interpretarse con
cautela y no permiten confirmar un vinculo directo entre ambas variables en esta muestra.

3.5. Relacién entre la calidad del sueno (SATED) y el rendimiento en memoria de trabajo

(CAT-FWMS)

Tabla 15
Casos validos y perdidos en la relacion entre calidad del suefio (SATED) y memoria de trabajo

(CAT-FWMS)

Valido Perdido Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje
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Resultados

SATED*

Categoria

del 49 100,0% 0 0,0% 49 100,0%
rendimiento

en memoria

de trabajo

Fuente: Elaboracion propia, (2025).

Tabla 16

Distribucion cruzada entre calidad del suefio (SATED) y rendimiento en memoria de trabajo

(CAT-FWMS)
Categoria del rendimiento en memoria de trabajo
(CAT-FWMS)
Muy Bajo-
Adecuado Alto Total
bajo Aceptable
Recuento 1 3 7 0 11
Recuento
v 47 4.5 1,1 11,0
. esperado
Sueno
% dentro
deficiente q
e
9,1% 27,3% 63,6% 0,0% 100,0%
resultados
SATED
Recuento 2 13 9 2 26
Resultados
Recuento
SATED 1,6 11,1 10.6 2,7 26,0
esperado
Sueiho
% dentro
moderado g
e
7.7% 50,0% 34,6% 7.7% 100,0%
resultados
SATED
Recuento 0 5 4 3 12
Sueiho
, Recuento
Optimo V4 5.1 49 1,2 12,0

esperado
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Categoria del rendimiento en memoria de trabajo
(CAT-FWMS)

Muy Bajo-
Adecuado Alto Total
bajo Aceptable
% dentro
de
0,0% 41,7% 33,3% 25,0% 100,0%
resultados
SATED
Recuento 3 21 20 5 49
Recuento
3,0 21,0 20,0 5,0 49,0
esperado
Total % dentro
g 100,0%
e
6,1% 42,9% 40,8% 10,2%
resultados
SATED

Nota. Se observa una mayor proporcion de puntuaciones altas y adecuadas de memoria en

los participantes con sueno 6ptimo. Sin embargo, esta tendencia no resulté significativa.

Los resultados muestran que los estudiantes con suefio 6ptimo se concentraron en
mayor proporcion en los niveles mas altos de rendimiento en memoria de trabajo, mientras que
quienes reportaron suefo deficiente no alcanzaron puntuaciones en la categoria alta. Aunque
los niveles adecuados también fueron frecuentes entre quienes tuvieron suefio deficiente o
moderado, el patrén general sugiere una posible relacion entre una mejor calidad del sueno y

un desempefio mnésico superior.

Tabla 17

Prueba de Chi-cuadrado entre calidad del suefio y memoria de trabajo

Significacion
Valor df
asintética (bilateral)
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Chi-cuadrado de

7,605 a
pearson
Razon de
8,595
verosimilitud
Asociacion lineal
,884
por lineal
N de casos validos 49

,268

,198

,347

Nota. Aunque se observaron tendencias en los datos, la prueba de Chi-cuadrado no mostré
una asociacion significativa entre la calidad del suefio y la memoria de trabajo. EI 75% de las
celdas presento6 recuentos esperados bajos, lo que limita la validez del analisis estadistico.

La prueba de Chi-cuadrado de Pearson no arrojo una asociacion estadisticamente

significativa entre la calidad del suefo y la memoria de trabajo (X =7,605; p=,268). No

obstante, el analisis se ve limitado por el hecho de que el 75% de las casillas tuvo recuentos

esperados menores a 5, lo que afecta la robustez del valor p. Por lo tanto, aunque se observan

diferencias descriptivas entre grupos, no se puede afirmar con certeza la existencia de un

vinculo directo entre ambas variables en esta muestra.
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CAPITULO IV: PROPUESTA
4.1. Nombre de la propuesta

Guia de estrategias psicoeducativas y tecnoldgicas para optimizar la calidad del sueno,
la atencion selectiva y la memoria de trabajo en estudiantes de Psicologia en linea de octavo
semestre.

4.2. Introduccién

Los resultados del Capitulo Il evidencian que mas de la mitad de los estudiantes presenta
una calidad de suefio moderada (51%), y un 25,5% sufre de suefio deficiente. A su vez, cerca
del 50% posee niveles bajos o solo aceptables de memoria de trabajo. Dado que el 25,5 % mostro
suefo deficiente, en esta guia se priorizan estrategias de higiene del suefio adaptadas al entorno
virtual. Aunque las asociaciones estadisticas entre calidad del suefio y las habilidades cognitivas
no fueron significativas, se identificaron tendencias relevantes que indican que los estudiantes
con mejor calidad de suefo obtuvieron puntajes mas altos en memoria y atencion. Por
consiguiente, cada bloque de estrategias se alinea con los hallazgos especificos del Capitulo I,
garantizando un hilo conductor claro.

Asimismo, esta guia incorpora evidencia de neurociencia y salud conductual, integrando
recursos gratuitos como aplicaciones, podcasts, plataformas interactivas y recomendaciones
para el entorno fisico. Ademas, promueve la autorregulacién mediante herramientas tecnolégicas
adaptadas a la educacion en linea.

Esta propuesta beneficiara especialmente a quienes presentan sueno deficiente o bajo
rendimiento cognitivo. Sin embargo, se recomienda su implementacién para todos los
estudiantes de octavo semestre de Psicologia en linea, adoptando un enfoque preventivo que

fortalezca habitos saludables antes de la aparicion de disfunciones.
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4.3. Justificacion
Los hallazgos del capitulo Il revelan que mas del 75% de los estudiantes no alcanza
niveles 6ptimos de suefo, y aproximadamente la mitad presenta un rendimiento solo aceptable
o0 bajo en memoria de trabajo, lo que compromete su desempefio académico. Si bien las
asociaciones estadisticas no fueron significativas, se observaron patrones consistentes que
vinculan mejor suefio con mayor rendimiento cognitivo. Ademas, el contexto virtual agrava estos
efectos al favorecer la exposicién nocturna a pantallas, la irregularidad horaria y la falta de habitos
saludables. Por ende, esta propuesta incorpora estrategias practicas y fundamentadas
empiricamente con el objetivo de aplicarlas de forma gradual y motorizada.
4.4, Objetivos
4.4.1. Objetivo General
Disefiar una guia de estrategias psicoeducativas y tecnolégicas basada en evidencia
cientifica y en los resultados del estudio que promuevan la higiene del suefio y fortalezca las
habilidades de atencion selectiva y memoria de trabajo en estudiantes de octavo semestre de
Psicologia en Linea de la Universidad Técnica del Norte.
4.4.2. Objetivos Especificos
1. Sensibilizar a los estudiantes sobre la importancia de la calidad del suefio y su vinculo
con las funciones cognitivas, mediante contenidos accesibles y adaptados al entorno
virtual.
2. Implementar estrategias tecnoldgicas y conductuales orientadas a mejorar la calidad
del sueno.
3. Fortalecer la atencion selectiva y la memoria de trabajo mediante recursos digitales
interactivos, microaprendizaje y ejercicios de enteramiento cognitivo.
4. Evaluar el impacto de la intervencién mediante instrumentos estandarizados y

validados como el SATED vy los tests de CogniFit.



4.5. Contenido

4.5.1. Estrategias psicoeducativas para mejorar la calidad del suefio

4.5.2. Estrategias tecnoldgicas para mejorar la calidad del suefo
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4.5.3. Estrategias psicoeducativas para fortalecer la atencion selectiva

4.5.4. Estrategias tecnologicas para fortalecer la atencion selectiva

4.5.5. Estrategias psicoeducativas para mejorar la memoria de trabajo

4.5.6. Estrategias tecnologicas para mejorar la memoria de trabajo

4.5.7. Faces de implementacion
4.5.8. Indicadores de evaluacion
4.5.9. Aplicacién

4.6. Estrategias

4.6.1. Estrategias Suefio

Atendiendo al 25,5% de estudiantes con sueno deficiente, estas acciones buscan

restablecer ritmos circadianos y promover habientes propicios para el descanso.

Tabla 18

Estrategias psicoeducativas para mejorar la calidad del suefio

Desarrollo de

Estrategia Objetivo o Frecuencia Recursos Fundamento empirico
la actividad
Dormiry
despertar a la _ _ o
. _ Alarma Mejora la sincronizacion
Rutina Estabilizar misma hora ) _ _ o
_ o o Calendario circadiana y la eficacia
nocturna horarios diariamente, Diario o _ _ _
_ _ . Aplicacion del suefio (Diagnéstico,
regular circadianos incluyendo o
' movil 2024).
fines de

semana
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Desarrollo de

Estrategia Objetivo o Frecuencia Recursos Fundamento empirico
la actividad
La exposicion a la luz
Recibir luz solar directa es crucial
Reforzar la o
o . solar durante al Actividades al para mantener el
Exposicion a  produccion o o
menos 30 aire libre o equilibrio, indicando al
luz natural de . ,
_ minutos por la terraza cuerpo cuando debe
melatonina )
mafana estar activo (Press,
2023).
Oscurecer la
habitacion,
Favorecer mantenerla Cortinas Ambientes oscuros
Higiene del o _ o
] condiciones fresca (=18°C) oscurecedoras, mejoran la continuidad
ambiente de . o _
. fisicas para y silenciosa, tapones, del suefo (Hypnos,
sueno
dormir evitar usar ventiladores 2025)
pantallas en la
cama.
La exposicion a la luz
de dispositivos
Prevenir la Apagar Apps como electrénicos por la
Limitar luz inhibicion pantallas 1h f.lux, modo noche puede suprimir la
azul de antes de dormir noche, gafas produccion de
melatonina o usar filtro azul filtro azul melatonina y alterar el
ritmo circadiano (Choi
et al., 2022)
_ Evitar comidas
Mejorar la
. . pesadas al L Cenas tardias alteran el
digestion y Planificacion . .
No cenar tarde - menos 2 horas inicio del suefio y REM
eficiencia de cenas
. antes de (Duan et al., 2021)
del suefio

acostarse
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Desarrollo de

Estrategia Objetivo o Frecuencia Recursos Fundamento empirico
la actividad
. No consumir Estos compuestos
. Prevenir la o _
Evitar L café, nicotina o ] prolongan la latencia del
. activacion _ o Infografias
estimulantes _ energizantes 4 Diario _ suefio y afectan su
del sistema educativas _ _
nocturnos ) horas antes de arquitectura.(Alshumrani
nervioso _
dormir et al., 2023)
Practicar o L
L Técnicas de relajacion
o __ respiracion _ _
Técnica de Facilitar la App de mejoran la latencia y
oy _ profundao . o
relajaciéon conciliacion o Diario meditacion (ej. reducen despertares
. meditacion . .
nocturna del suefio . Insight Timer) nocturnos (Gomez-
guiada antes .
_ Merino et al., 2022)
de dormir
La educacion sobre el
Plataforma de  suefio puede promover
Educar Escuchar 1 .
Podcast o podcast habitos saludables
. sobre el episodio Semanal ) _
“Durmiendo” _ (Spotify/Apple relacionados con el
suefio semanal )
Podcast) descanso (Davis et al.,
2022)
Las aplicaciones del
. seguimiento del suefio
Registrary .
] pueden proporcionar
analizar
L Analizar informacion util sobre
Aplicacién patrones de o Smartphone y
patrones de _ Diario _ los patrones de
Sleep Cycle _ sueno app gratuita
suefio _ descanso y ayudar a
mediante la
L identificar areas de
aplicacion

mejora (Hoang & Liang,
2023)

Fuente: Elaboracion propia, (2025).



Tabla 19

Estrategias tecnoldgicas para mejorar la calidad del suefio
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. o Desarrollo de la ) Fundamento
Estrategia Objetivo L Frecuencia Recursos .
actividad empirico
Las aplicaciones
del seguimiento del
suefio pueden
Registrar y proporcionar

Aplicacién Analizar analizar patrones
Smartphone y

Sleep patrones de suefo Diario .
~ . app gratuita
Cycle de suefo mediante la
aplicacion

Utilizar recursos

Inducir auditivos (sleep o

o _ _ Diario
relajacion stories, sonidos _

- (preferiblem  Smartphone, y

Calm y facilitar naturales, _
o o ente app gratuita
el inicio meditaciones
~ . nocturna)

del suefio guiadas) antes y

durante el sueno

informacion atil
sobre los patrones
de descanso vy
ayudar a identificar
areas de mejora
(Hoang & Liang,
2023).
Intervenciones
basadas en audio
(meditacion,
sonidos
ambientales)
reducen la latencia
del suefio y mejoran
su calidad.(Ananth,
2021). La narracién
induce estados de

relajacion profunda.

Fuente: Elaboracion propia, (2025).
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Las estrategias contribuyen a establecer rutinas saludables de descanso, lo que
favorece la homeostasis del sistema nervioso central. La regulacion del ritmo cardiaco y la
reduccion de estimulos externos como la luz o la alimentacion tardia permiten optimizar la
liberacion de melatonina y el ciclo suefo-vigilia. Desde una perspectiva neuroeducativa, la
mejora en la calidad del suefio impacta directamente en los procesos de consolidacion
mnésica, regulacion emocional y funcionamiento ejecutivo, lo cual es clave en contextos
académicos virtuales como el que aborda la investigacion.

4.6.2. Estrategias Atencion Selectiva
Aunque el rendimiento atencional fue alto, se detectd lentitud en el procesamiento,

estas actividades entrenan la inhibicién de distractores y la vigilancia sostenida.

Tabla 20

Estrategias psicoeducativas para fortalecer la atencion selectiva

] o Desarrollo de . Fundamento
Estrategia  Objetivo o Frecuencia Recursos .
la actividad empirico
Ejercicios
graduados: -El entrenamiento
desde sostenido mejora
Mejorarla identificar el control
. . ra FiChaS . . . .
Tareas de  capacidad  objetos 15-20/dia, sual inhibitorio.(Dweck,
visuales,
focalizacion de filtrar visuales 4.5 ) 2019).
_ _ ) audios con o
progresiva  estimulos simples hasta  dias/semana -Efectividad
distractores
irrelevantes tareas comprobada en
auditivas en TDAH (Diamond
entornos & Lee, 2011)

complejos,
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-Distractores

digitales reducen

Eliminar o
o el rendimiento
L notificaciones _ .
Minimizar o Auriculares cognitivo (Ward
digitales, usar Durante las
Entornos la carga _ _ de etal., 2017).
. N espacios sesiones - .
libres de cognitiva . _ . cancelacion  -Espacios
) silenciosos, virtuales o .
distractores de _ _ de ruido ordenados
o organizar de estudio _
inhibicién _ mejoran la
materiales .
_ concentracion
previamente
(Vohs et al.,
2013)
Las pausas
. . mejoran la
Moviento fisico _
) atencion
ligero . _ _
_ o 5mincada  Temporizador (Melguizo-lbafez
Pausas Prevenirla (estiramientos), ) .
. _ . 25-30 min Rutinas de et al., 2024).
activas fatiga respiracion o o o o
_ _ de actividad estiramientos La actividad fisica
regulares atencional  consciente o ] ) )
_ sostenida guiados incrementa el
cambio breve . ]
flujo sanguineo
de actividad. .
cerebral (Hillman
et al., 2008)
Fuente: Elaboracion propia, (2025).
Tabla 21
Estrategias tecnolbgicas para fortalecer la atencion selectiva
] L Desarrollo de . Fundamento
Estrategia Objetivo o Frecuencia Recursos .
la actividad empirico
El test de
. ) Realizar _ PCo Stroop es una
Test tipo Mejorar 10 min, 3 _
o pruebas desde celular herramienta
Stroop en inhibicién veces a la _
. N plataformas con ampliamente
linea cognitiva ) semana _ L
virtuales internet utilizada para

Evaluar la
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. L Desarrollo de . Fundamento
Estrategia Objetivo o Frecuencia Recursos .
la actividad empirico
atencion
selectiva y la
inhibicién
cognitiva
(Thomas et al.,
1997).
Mejora la
concentracion
Sesiones de y la gestion del
Incrementar la . .
Ejercicios L estudio de 25 o App tiempo,
focalizacion y _ _ Diario _
Pomodoro " min, seguidas Forest especialmente
evitar
con Forest _ _ de descansos gratuita  en entornos de
distracciones o
breves aprendizaje en
linea (Dayan
et al., 2000).
El
microaprendiz
aje mediante
o videos cortos
Visualizar y
. puede ser
reflexionar .
o efectivo para
sobre mini
) _ captar la
Estimular el videos _ Cuenta _
Reeels _ _ _ 5 min o atencion y
microaprendiz  educativos en @Pisciolo
educativos . . diarios facilitar el
aje atencional plataformas gia UTN o
aprendizaje en
como
contextos
Instagram o -
digitales
TikTok .
educaciéon y
tecnologia

(Ingram Nisse
n et al., 2024).

Fuente: Elaboracion propia, (2025).
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Las estrategias orientadas a la atencion selectiva responden a las necesidades

identificadas en la muestra, donde si bien el rendimiento atencional fue alto, se evidencid

lentitud en el procesamiento. Estas actividades buscan entrenar la inhibicion de distractores, la

vigilancia sostenida y el control cognitivo, funciones que dependen del sistema ejecutivo

nervioso (corteza prefrontal). El entrenamiento sistematico en tareas atencionales incremente la

eficiencia del foco atencional y fortalece la autorregulacién en contextos digitales, tales como lo

plantea la neurociencia aplicada a la educacion.

4.6.3. Estrategias memoria de trabajo

Dado que el 50% se encuentra con un rendimiento aceptable o bajo, estas técnicas

favorecen la retencion y manipulacion activa de informacion.

Tabla 22

Estrategias psicoeducativas para mejorar la memoria de trabajo

. o Desarrollo de . Fundamento
Estrategia Objetivo L Tiempo  Recursos .
la actividad empirico
Mejora la
_ _ capacidad de la
Visualizar _
_ memoria de
presentaciones . .
_ 10-15 min, ' trabajo al
- tematicas que Material .
Agrupacion de o 2 veces _ organizar la
Chunking _ . utilicen la impreso, .
informacién _ por . informacion en
técnica de fichas )
semana unidades

agrupamiento

(chunking)

significativas
(Thalmann
etal., 2019).
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Explicacion
a otros
(efecto

protegido)

Mapas
mentales

manuales

Consolidar
informacién
mediante

ensenanza

Organizar
informacién

visoespacialmente

Preparar y
explicar
conceptos a
otra persona
usando
ejemplos y
analogias.
Crear
diagramas
jerarquicos en
papel con
colores y
conectores

tematicos

20-30
min/sesion,
2 veces
por

semana

15-20

min/sesion

La ensenanza

activa fortalece

Notas redes
Pizarra neuronales
(Clark et al.,
2016).
Mejora la
Papel, _ .
o integracion de
lapices de
conceptos
colores

(Borras, 2023).

Fuente: Elaboracién propia, (2025).

Tabla 23

Estrategias tecnoldgicas para mejorar la memoria de trabajo.

Desarrollo de

Estrategia Objetivo Tiempo Recursos Fundamento empirico
la actividad
Usar tarjetas
digitales con o
. _ . La repeticion
Anki Consolidarla algoritmos que . . ) .
L . _ 10 min/  App Anki espaciada mejora la
(repeticion  memoria a ajustan ] . .
) _ dia (gratuita) retencion en 200%
espaciada) largo plazo intervalos de

repaso segun
la dificultad

(Cepeda et al., 2008).
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Dual N- . Entrenamiento
Mejorar
back . con tareas de
memoria de
(Brain ) doble carga
trabajo N
Workshop) cognitiva

15 min, Ha demostrado ser
3veces PCoapp efectivo para mejorarla
por gratuita memoria de trabajo
semana (Blacker et al., 2017).

Fuente: Elaboracion propia, (2025).

Las actividades propuestas fortalecen la capacidad de retencion y manipulacién activa

de informacion, habilidades propias de la memoria de trabajo. Este componente cognitivo,

vinculado al funcionamiento del I6bulo frontal, se relaciona directamente con el razonamiento,

la resolucién de problemas y el aprendizaje. El uso de estrategias como el chunking o el

entrenamiento con doble tarea (dual n-back) permite una mayor plasticidad y rendimiento

funcional. Estos métodos son esencialmente utiles en estudiantes que mostraron un

desempefio bajo o aceptable en esta area, como lo revel6 el capitulo 11l

4.7. Fases de implementacion

Tabla 24

Fases de implementacion

Fase Actividades Clave Responsables Duracion
Capacitacién a
_ docentes y Coordinador de la
1. Preparacion _ o 2 semanas
estudiantes, difusion carrera
de la guia
. . Aplicar estrategias en Estudiantes y
2. Ejecucién 6 semanas
el aula virtual orientadores
Monitorear impacto )
B Equipo de
3. Evaluacion con encuestas y . o 1 semana
investigacion

métricas digitales
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Fase Actividades Clave Responsables Duracién

Fuente: Elaboracion propia, (2025).

La estructura por fases facilita una implementacion organizada, progresiva y evaluable
de la intervencion. Esta secuencia permite no solo preparar y sensibilizar a los participantes,
sino también monitorear el proceso y retroalimentacién. En contextos educativos, una
planificacién bien orientada mejora la adherencia y la sostenibilidad de los programas
psicoeducativos.

4.8. Indicadores de evaluacion

Tabla 25

Indicadores de evaluacion

Dimensiones Indicadores Instrumentos de medicion

Cambio en categorias Escala SATED (Capitulo I,
SATED (deficiente 6ptimo tabla 3)

Mejora en precision y

Calidad del sueio

Test de atencion selectiva
(Capitulo 111, tabla 9)

Atencion selectiva reduccién de errores en
pruebas CogniFit
Aumento en elementos
Memoria de trabajo recordados (CAT-FWMS) y

tiempo de respuesta

Test CAT-FWMS (Capitulo llI,
tabla 11)

Fuente: Elaboracion propia, (2025).

Los indicadores definidos permiten evaluar de forma objetiva el impacto de la propuesta
sobre variables centrales del estudio. Al basarse en instrumentos validados previamente, se
garantiza la fiabilidad de los datos. Asimismo, el seguimiento del uso de plataformas digitales
asegura una medicién precisa de la adherencia, aspecto fundamental para valorar la

efectividad del programa.
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4.9. Aplicacion de la guia

La guia se implementara en el aula virtual institucional con soporte de docentes y
orientadores. Se recomienda un periodo de 8 semanas estructurado en: 2 semanas de
presentacion y sensibilizacion, 6 semanas de ejecucion con evaluacion intermedia y final Las
métricas de evaluacion se vincularan directamente con los instrumentos de Capitulo Il (SATED
y CogniFit), realizando mediciones pre, medio y post intervencién con el fin de validar cambios
estadisticos y ajustar en tiempo real.

-Enlace de la guia:

https://www.canva.com/design/DAGqj0h1RpA/i-
TkkQ6pfdp1zwtmBjdVFQ/view?utm_content=DAGQqj0h1RpA&utm_campaign=designshare&utm

_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlld=h7cf7ff02a7


https://www.canva.com/design/DAGqj0h1RpA/i-TkkQ6pfdp1zwtmBjdVFQ/view?utm_content=DAGqj0h1RpA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h7cf7ff02a7
https://www.canva.com/design/DAGqj0h1RpA/i-TkkQ6pfdp1zwtmBjdVFQ/view?utm_content=DAGqj0h1RpA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h7cf7ff02a7
https://www.canva.com/design/DAGqj0h1RpA/i-TkkQ6pfdp1zwtmBjdVFQ/view?utm_content=DAGqj0h1RpA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h7cf7ff02a7
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CONCLUSIONES

El presente estudio evidencié que el 76,5% de los estudiantes presenta una calidad de
suefio deficiente, pues un 51% manifiesta un nivel moderado y un 25,5% un nivel claramente
deficiente.

Asimismo, se observo que el deterioro en la calidad del descanso se agrava con la
edad, dado que los participantes mayores de 31 afios registraron la mayor proporcion de suefo
deficiente.

Por consiguiente, aunque mas del 90% de los estudiantes demostr6 capacidades
adecuadas de atencién selectiva, mas de la mitad presenté lentitud en el procesamiento de la
informacion.

Del mismo modo, se identificd que el 42,9% obtuvo un rendimiento bajo o apenas
aceptable en memoria de trabajo, mientras que unicamente un 10% alcanzé un nivel alto. No
obstante, a pesar de que no se confirmé una relacion estadistica significativa entre la calidad
del suefno y las habilidades cognitivas, las tendencias apuntan a beneficios indirectos de un
descanso 6ptimo.

En consecuencia, la calidad del suefio actia como un factor modulador en entornos
educativos virtuales, donde la gestion del tiempo y la exposicién a pantallas intensifican sus
efectos negativos.

Por ende, estos hallazgos respaldan parcialmente la hipétesis de que un descanso
adecuado favorece el rendimiento cognitivo, aunque se precise mayor evidencia estadistica.

Asimismo, se destaca la necesidad de disefar e implementar estrategias
psicoeducativas y tecnoldgicas orientadas a mejorar la calidad del suefio y optimizar las
funciones cognitivas.

En ese sentido, la guia propuesta en el estudio se justifica como recurso fundamental
para la promocion de los habitos saludables y la consolidacion de habilidades atencionales y

mnemonicas.
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Finalmente, se recomienda que futuras investigaciones amplien el alcance
multidimensional de estas variables, incorporando factores como el estrés académico y el uso

de dispositivos electrénicos.
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RECOMENDACIONES

A las autoridades universitarias, se sugiere implementar programas de higiene del
suefo que incluyan talleres practicos sobre rutinas circadianas, control de estimulos nocturnos
y técnicas de relajacién. Ademas, dicho programa debera priorizar a los estudiantes mayores y
al género femenino, atendiendo la mayor vulnerabilidad observada en la prevalencia de suefio
deficiente. Asimismo, se insta a las autoridades a establecer politicas institucionales de
bienestar que contemplen horarios flexibles, asesorias psicoldgicas y recurso digitales de
apoyo.

A los docentes, se recomienda fortalecer la memoria de trabajo de los estudiantes
mediante la integracién de herramientas digitales, como ejercicios de agrupacién de
informacion y plataformas de entrenamiento cognitivo en el aula virtual.

Por su parte, a los estudiantes se les propone optimizar sus estrategias de atencion
adoptando técnicas como el método Pomodoro y pausas activas durante las sesiones en linea,
con el fin de reducir la lentitud en el procesamiento.

A los investigadores, se invita a profundizar en el estudio con un enfoque
multidimensional, replicando la investigacién e incorporando variables complementarias como
el estrés académico y el uso de dispositivos electrénicos.

Estas politicas deberan abordar de manera integral los desafios del aprendizaje en linea
y reconocer el papel modulador del suefio en el rendimiento cognitivo. Asimismo, se alienta a
estudiantes y docentes a emplear la guia de estrategias psicoeducativas y tecnoldgicas
disenada en este estudio como recurso cotidiano.

En consecuencia, su aplicacion tanto en procesos de autoaprendizaje como en entornos
virtuales contribuiran a mejorar la calidad del suefio, la atencion selectiva y la memoria de
trabajo.

Finalmente, se recomienda evaluar periddicamente el impacto de estas intervenciones

para garantizar su efectividad y ajustar las medidas conforme a los resultados obtenidos.
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ANEXOS

Anexo 1. Autorizacion para la aplicacion de encuestas.

P

BARRA - ECUADOR

fl.d
-

fw
¢

Ibarra, 05 de julio del 2024

MSc. Saud Yarad i
COORDINADOR DE LA CARRERA DE PSICOLOGIA

ASUNTO: Solicitud de acceso a poblacion estudiantil.
De mi consideracion:

Por medio del presente, Yo, Carlos Alberto Raza Vaca, con C.I. 1003300421, estudiante
de octavo semestre de la carrera de Psicologia en linea de la Universidad Técnica del
Norte, me dirijo a usted respetuosamente para solicitar su autorizacion y apoyo en el
desarrollo de mi Trabajo de Integracion Curricular titulado:

"INFLUENCIA DE LOS TRASTORNOS DEL SUENO EN EL DESEI\/[EENO
ACADEMICO-LABORAL EN LOS ESTUDIANTES DE PSICOLOGIA EN LINEA
DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE"

Para llevar a cabo esta investigacion, requiero acceder a la poblacion de estudiantes de
psicologia en linea, quienes seran el objeto de estudio de mi Trabajo de Integracion
Curricular. Su colaboracion en este sentido seria fundamental para el éxito de mi
proyecto.

Agradezco de antemano su atencion a esta solicitud y quedo a la espera de su respuesta.
Si necesita informacion adicional o tiene alguna pregunta, estaré encantado de
proporcionarla.

Atentamente,

B T

) =S

\Lfﬁﬁ’z‘: TKossq
>/

\

Carlos Alberto Raza Vaca
CI 1003300421 i i
ESTUDIANTE DE LA CARRERA DE PSICOLOGIA EN LINEA

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE LINEA
eduvirtual.utn.edu.ec



& WILLIAM SAUD YARAD SALGUERO ©@ & & ~
D Para: COORDINACION CARRERA PSICOLOGIA LINEA: y 1 mas Lun 8/7/2024 12:19

CC: ® RAZA VACA CARLOS ALBERTO

@ Reenvi6 este mensaje el Lun 13/1/2025 14:06.

E CRAZA_SOLICITUD.pdf
69 KB

v

Por favor companeros, brindar las facilidades para la aplicacion de los instrumentos
de esta investigacion, puesto que cuenta con la aprobacion.

Saludos Cordiales.

Msc. Saud Yarad.
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Anexo 2. Datos sociodemograficos.

Influencias del Sueno en las Habilidades
Atencionales y Mnémicas

18 Jus 2025

Latmadols) extudiete,

CGracien por participer en mite estudico gus forme parts de =l fesls thudade “INFLUENCIA DEL
SUERO EN LAS Hasa ATENOOMALES ¥ M ICAS OF ESTUDLANEES DE OCTAVO SEMEs-
Tie D FOCOLOCIA BN L DE LA UrevERLIOAD ¥ DEL NORTE".

* Dedgatnce

" Lxte tormudaso regintiamh i nom bea, ancriie a3 nombwe

Informacion Personal.

Por tever compivta in iguerts PEOrmAcoe Daes Snen scadameroe y S0 anaiah setaciefon. Fockon o Setor seren tatedoe

car comfidenc ides

1. Nombee completo *

-
¢

Corveo clectrdnica *
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Anexo 3. Consentimiento informado.

4. Geénero *

O Macding

O owo

5. Consentimiento Informado
He leido y acepto participar voluntariamente en este estudio, entendiendo que mis datos
seran manejados con confidencialidad y solo para fines académicos. *

O Acmpto
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Anexo 4. Cuestionario SATED.

Cuestionario SATED
La escala SATED ewalla anco cimensiones dave del suefio que se han asodlado corszantemente con los resuttados de salud.

6. Satisfaccion: ;Estas satisfecho{a) con tu sueno? *
O Rara vez / Nunca
O Aveces

(O usuamente / Siempre

7. Alerta: ;Te mantienes alerta durante & dia sin quedarte dormidola)? *
() Raravez fNunca
O Aveces

O Usuaimente / Siempre

8. Tiempo: ;Estas dormido(a) (o intentandc dormir) entre las 200 AM y las 400 AM? *
() Raravez/Nurca
O Aveces

(O Usudmente / Sierpre

9. Eficadia: ;Pasa mencs de 30 minutos despierto(a) durante Iz noche? (Esto induye el tiempo
que tardas en dormirte y los despertares nocturnos). *

(O Raravez /Nunca
O Aveces

(O Usuaimente / Semmpre

10. Duracion: ;Duermes entre 6 y 8 horas al dia? *

(O Raravez/Nurca

() Aveces
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Anexo 5. Test de atencidn selectiva.

Evaluacion de Atencion Selectiva

Haz dic en e siguiente enlace para realizar el 1est de atendién selectiva. Una vez compietado, guanda tus resultades y cdplalos
en ol campo correspondente.

Instrucciones:

Paso 1: Accede ol test
Haz dic en el siguiente enlace para infdar ¢f test de atendadn selectiv

Paso 2: Leer las instrucciomes

1. Una vez gue accecas 3l enlace, lee atentamente las instrucdones del test que aparecerdn en pantala.
2. Farriflarizate con el objetvo de la tarea y como se evaluarin tu predsion y veloddad.

Paso 3: Clic en "Empezar”
Dezpods de leer las Instrucdones, haz dic en of bottn “Empezar” para continuar.

Paso 4: Practicar

1. Realiza la secckdn ce prictica, 9 esta clsponible, para comprender major cAmo funciona o test.
2. Aseglrate de realizar kos pasos con calma y en un amblense ibre de distracdones.

Paso 5: Realiza el test

1. Cusnco estés lizo, hax dic en “Iniciar el Test”™.
2. Completa & tarea con concentracidn y da tu mejor esfuerzo.

Paso 6: Captura los resultados
1. Al fnalizar el 1=, se mostrardn tus resukaces en pantalla

° Hemolo: Atencidn Selectiva: 85%, Tiempo de Finalizacidex 99 segundaos, Velodded y Preciside: Promedio.
2. Realiza una captura de pantala ce es2a pdgna de resukaces.

Pase 7: Subir los resultados al formulario

1. Regre<a al formulano que estds completando.
2. Dirigete a la secdon comespordiente al Test de Atendidn Selectiva.
3,20 ol carnpo Indicaco, sube ls capturs de pantalla de tus resultados.

11. Por faver, sube la captura de pantallz de tus resultados de atencion selectiva. *

*  Cargar archivo

Umite de nimero ce archives:] Limite de tamafio del archivo indvidual: 10MS  Tipas de archivo permitidos: Word,
Excel, PFT, POF, Imagen, Wdeo, Audio



C@gn].F lt(% Test Cognitivos  Estimulacion Cognitiva £ g";} +

research =

Test de Atencion Selectiva

CATSLA

+ Accede a esta evaluacion
neuropsicolégica.
+ Evaluacion cognitiva de tus ha
: . g nitivas.

Especificaciones Técnicas de la Tarea =

«+ Compara los resultados por g
El Test de Atencion Selectiva de CogniFit estd basado en el clasico Test d2 (Brickenkamp, 1962). Esta edad. |Priebalol
tarea esta dirigida especificamente a medir la atencién selectiva del usuario.

Iniciar tarea

Para obtener mas informacion sobre qué variables se miden en esta tarea, lea este documento.

EMPEZAR AHORA|

Habilidades cognitivas Atencién selectiva.
evaluadas:
Tiempo de administracion: Entre 20 segundos y 6,5 minutos aproximadamente.

Anexo 6. Manual de atencion selectiva de CogniFit.

Selective Attention Test

Version No: 2023.1
Issue Date: 2023-06-16

Purpose of this document

This fle comains ol The lefommation to urderstand and
nalyes the Sdectve Allention Test. You wil be stle o
find mbevast informaticn sbout Sow this dsseement
e wiks, whet | sesiares, e ol rebevant cus sbsut
the variables recorded duirg Be parformance of the
acay.

Sajertve Attntrion Tast
Connfl_ine 8078
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Anexo 7. Test de Memoria de trabajo.

Evaluacion de Memoria de Trabajo

Haz dic en el siguiente eniace para reafizar of 1051 de MAMOTa de rabajo. UNna vez compietado, guarda tus resulacos y oo
pialos en ¢ campo comespondlenie.

Instrucciones:

Paso 1: Accede al test
Haz dic en el sigulente enlace para Inidar @l test de atendén selectiv

Paso 2: Leer las instrucciones

1. Una vez que accedas al enlace, loe atentamente las rstrucdones del test que apareceran en pantala
2. Comprueba que tienes activade o sanido en tu dispositivo.

Paso 3: Clic en "Empezar”™
Despods de leer las Instrucdiones, haz dic en ¢ bottn “Empezar” para continuar.

Paso 4: Practicar
1. Realiza la secodn de prictica, 5 estd clsponible, para comprender maior cAmo funciona of test.
Z Asegirate de realizar los pasas con calma y en un ambilente ibre de dstracoones.
Paso 5: Realiza el test
1. Cuanco estés lso, hao dic en “iniclar el Test™.
2. Complesa & tarea con concentracian y da tu mejor esfueo,
3

Paso 6: Captura los resultados
1. A finalzar ¢l test, aparecerd un resumen de tus resultados. Realiza una capoura de pantalla que muestre los datos clave:
2. Realiza una captura de pantalla de esta pigina de resultados.

Paso 7: Subir los resultados al formulario

1. Regresa al formulario que estds compietanca

2. Dirigete a la seccion comespondienie al Test de Memoria de Trabajo.
2. 2n el cammpo iIndicaco, sube ls captura de pantalla de tus resultades.

12 Por favor, sube la captura de pantalla de tus resultados de memoriz de trabajo *

¥ Cargar archive

Umite de nimero ce archivos:1  Limite de tamafio del archivo iIndividual: 10MS  Tipas de archivo permitidos: Word,
Excel, PPT, FOF, imagen, Wdeo, Audio
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C@grl‘ it% Test Cognitivos  Estimulacion Cognitiva

research

Test de span de memoria de

trabajo de caras

CAT-FWMS

Especificaciones Técnicas de la Tarea

Test de span de memoria de trabajo de caras es una version del Test de los cubos de Corsi (Corsi,
1972; Kessels et al., 2000; Wechsler, 1945) a la que se le afiade informacién visual (caras) e
informacion verbal (nombres). El objetivo de esta tarea es valorar el span de memoria de trabajo
empleando estimulos semejantes a los que las personas manejan en su dia a dia.

Iniciar tarea

Para obtener mas informacion sobre qué variables se miden en esta tarea, lea este documento.

Qué se mide: Memoria visual a corto plazo, memoria fonoléaica a corto plazo v

Anexo 8. Manual de memoria de trabajo CogniFit.

C@gnikit

Face Working Memory Span
Test

Version No: 2024.1
Issue Date: 2024-06-03

Purpose of this document

Tha #le contains al the information %o understand and
analyze he Face Working Memory Span Test. You wil be
abie fo find reevare Information sbout how this
asessment task works, what it measures, and al
relovart data about the variables recorded dirkg e
performance of the activty.

Face Working Memory 3pan Test

CopniFit, Inc. © 2024



Anexo 9. Manual general CogniFit.

Manual de CogniFit
para investigadores

Este documento sirve como referencia para los cientificos e
investigadores cuyo interés sea realizar estudios
experimentales donde se requiera analizar las habilidades
cognitivas. En este manual se encontrara una guia de uso

para gestionar y dar uso a la plataforma para
investigadores.

Programas de Evaluacion y Estimulacion Cognitiva
para investigadores de todo el mundo

Manual do CogniFit pera Investigedores CogniFit © 2021 Péigina 1
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Anexo 10. Guia de estrategias tecnolégicas y psicoeducativas para optimizar la calidad
del suefo, la atencion selectiva y la memoria de trabajo en estudiantes de Psicologia en linea de

octavo semestre.

GUIA DE ESTRATEGIAS
TECNOLOGICAS Y
PSICOEDUCATIVAS

Enlace:
https://www.canva.com/design/DAGQqj0h1RpA/i-
TkkQ6pfdp1zwtmBjdVFQ/view?utm_content=DAGqj0h1RpA&utm_campaign=designshare&utm

_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlld=h7cf7ff02a7


https://www.canva.com/design/DAGqj0h1RpA/i-TkkQ6pfdp1zwtmBjdVFQ/view?utm_content=DAGqj0h1RpA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h7cf7ff02a7
https://www.canva.com/design/DAGqj0h1RpA/i-TkkQ6pfdp1zwtmBjdVFQ/view?utm_content=DAGqj0h1RpA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h7cf7ff02a7
https://www.canva.com/design/DAGqj0h1RpA/i-TkkQ6pfdp1zwtmBjdVFQ/view?utm_content=DAGqj0h1RpA&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=uniquelinks&utlId=h7cf7ff02a7

