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I. INTRODUCCION

Regocijante, desalentadora, predecible. La ensefianza puede ser todas

estas cosas y aun mas. En el mejor de los casos, es un didlogo sutil en

el que el docente crea posibilidades que el alumno encuentra

estimulantes. En el peor de los casos, es un ritual planificado en el que

se dice mucho, pero no se escucha nada. Ni los mejores docentes

pueden lograr lo primero todo el tiempo, porque la buena ensefianza, en

alguna medida, depende también del alumno. (Martin- Kniep, 2001,

p.13)

Por siglos el mundo ha tratado de entender la conducta de los adolescentes, el
mejor de los pensadores no ha podido explicar su comportamiento. Para Aristoteles
los adolescentes eran “volubles e inconstantes en sus deseos” los cuales eran
“transitorios” (Strauch, 2003). Shakespeare describié a la adolescencia como un
tiempo para “pelear, tratar injustamente a los ancianos, robar” (Shakespare, citado en
Strauch, 2003, p.5). Hoy en dia parece que las cosas casi no han cambiado y el
criterio sigue siendo similar. En general tanto padres como profesores manifiestan no
entender el comportamiento de los mismos y buscan una via para llegar a los
adolescentes, la cual muchas veces creen que no existe. ¢ Entonces como llegar a

ellos para satisfacer sus necesidades, sus deseos 0 simplemente entenderles? ¢Qué

se puede hacer con respecto a esto?

El mundo de los adolescentes estd lleno de sorpresas, comportamientos
imprevistos para todos los que interactian con ellos. Aun aquellos aparentemente

mas faciles de llevar, frecuentemente confunden a sus mayores con un
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comportamiento que resulta extrafio para los estdndares de los adultos. Los
adolescentes se rebelan ante la autoridad nos dice la sabiduria convencional, en un
esfuerzo por definir quienes son y de afirmar su independencia. La explicacién
alternativa es culpar a las hormonas (Brownlee, Hotinsky, Pailthorp, Ragan & Wong,

1999).

Los profesores que laboran con adolescentes generalmente tienen mucho
trabajo para lograr controlar su comportamiento y llamar su atencion en clase. La
dinamica de comunicacion que existia con los nifilos cambia en la adolescencia. Los
nifos quienes, en la primaria conversaban, interactuaban con los adultos, ahora
muestran nuevas tendencias y modismos, en una etapa en la que se cuestionan,
retan y separan, y se muestran menos deseosos de admirar o creer en los adultos
(Walter, 2004). Un docente preparado debe conocer las caracteristicas del grupo con
el que desarrolla su labor para cumplir los objetivos propuestos. Jay Giedd (1999), un
neurocientifico del Instituto Nacional de la Salud en Washington, D.C, y otros
cientificos han descubierto que el cerebro adolescente esta desarrollandose todavia
en areas que afectan desde la l6gica y el lenguaje hasta los impulsos y la intuicién
(Strauch, 2003). ¢Por qué los adolescentes duermen hasta mediodia, lanzan sus
puertas sin razon alguna u olvidan llamar a casa? Es necesario entender como el
cerebro normal de un adolescente crece. ¢(Qué se supone que pasa? ¢(Como se

conectan unas partes con otras? Este estudio intentara resolver estas preguntas.
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Un dia, un adolescente se levanta lleno de alegria, limpia la mesa, y trae
buenas notas de la escuela. El siguiente, llora cuando le pides que te pase la sal y
escucha masica al maximo volumen por mucho tiempo. Las tareas se le olvidan pero
no chatear con sus amigos por horas hasta muy tarde en la noche (Brownlee, et. al,
1999). Los adolescentes pueden parecer un poquito “locos”. Pero ellos actian asi de
acuerdo con su huella primitiva; estan locos por disefio (Strauch, 2003). EIl cerebro
adolescente es un proyecto gigante en construccion, es vulnerable, inmaduro.
Millones de conexiones se estan fijando; y millones mas estan siendo desechadas
(Strauch, 2003). Esto significa que podria ser irracional esperar que los adolescentes
organicen tareas multiples o puedan captar ideas abstractas (Brownlee, et. al., 1999).
No es posible entonces evitar juzgar a los adolescentes por su comportamiento a
veces extravagante, sin conocer la raiz de sus acciones muchas veces

desconcertantes.

El intervalo que aborda la maduracién que se inicia en la pubertad incluye una
gran cantidad de cambios en los dominios biolégicos y sociales, con interacciones
complejas que involucran la regulacion del suefio y el despertarse (Dahl, 1997). Cada
uno de los diferentes cambios que se dan en el organismo de los adolescentes tiene
importancia y una funcién especifica. El suefio es un cambio bioldgico fascinante que
no se le ha dado la debida importancia. De acuerdo a las investigaciones, los
adolescentes necesitan un promedio de 9 horas y 15 minutos de suefio cada noche
(Carskadon, 1999). Debido a que su reloj biolégico cambié con el inicio de la

pubertad, para ellos es muy dificil dormir antes de la media noche (Sprenger, 2005).
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La investigacion sobre desordenes en el suefio establece que “el no dormir lo
suficiente es un problema que conlleva a altos costos en términos de productividad,
desempefio y sufrimiento humano” (Carskadon, 1997, p.1). Muchas catastrofes como
Chernobyl o el Challenger son ejemplos de una deprivacion de suefio. Incluso se ha
visto la repercusion de falta de suefio en los accidentes automovilisticos o de aviones.
Desafortunadamente, los adolescentes no siempre han sido tomados en cuenta en
estas investigaciones, y al parecer son los que mas deprivacion de suefio tienen en
nuestra sociedad y de ahi el impacto que la falta de suefio tiene en su vida”

(Carskadon, 1997, p.1).

Directivos, profesores y padres de familia, necesitan estar mas informados no
s6lo de los cambios que se dan en la adolescencia pero también del suefio y los
efectos de su deprivacion y mala calidad para ayudar a sus estudiantes adolescentes
a lograr un mejor aprendizaje, motivarlos y manejar los problemas que esto conlleva
(Read, 2007). Dicha informacion incluye los cambios que se dan en los patrones de
suefio en los jovenes que podrian afectar su comportamiento, la habilidad para
aprender en ciertas horas del dia, horarios de entrada a clases y métodos para

contrarrestar el adormitamiento en el aula (Read, 2007).

El estudio de esta tesis fue de caracter cuantitativo con una parte cualitativa.
Se analizaron datos obtenidos sobre mala calidad y deprivacion de suefio en

adolescentes y su rendimiento escolar. El marco tedrico que apoya este estudio se
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basa en el conocimiento de los cambios fisioldgicos, psicologicos y neurales del ser
humano enfocados en el cerebro durante la etapa de la adolescencia y su influencia

en el aprendizaje.

Este estudio se lo hizo en un colegio particular de Quito a estudiantes
adolescentes que cursaban el quinto curso de la secundaria. Se aplicaron encuestas
sobre calidad, deprivacion de suefio y rendimiento escolar a los estudiantes y una
encuesta a sus profesores para tener un mayor grado de objetividad. Los datos
obtenidos de las encuestas de los estudiantes se los analizé en forma cuantitativa y
los obtenidos de las encuestas hechas a los profesores se lo hizo en forma cualitativa.
Por ultimo se hizo una comparacion con estudios hechos en los Estados Unidos e
Italia sobre suefio en los adolescentes. A continuacion se presenta el significado del
estudio seguido por una exhaustiva investigaciéon de la literatura que fundamenta este
estudio. Luego se sefialard la metodologia que se empled y luego el analisis de los
datos recogidos en la investigacion. Seguido se indicaran las limitaciones del estudio

y por ultimo se propondran algunas sugerencias.
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II. SIGNIFICADO DEL ESTUDIO

Cabe destacar que inicialmente se realizé un estudio piloto cuantitativo-
descriptivo, con una duracion de ocho semanas en los meses de enero y febrero del
2006, con la participacion de 18 docentes que laboran en el colegio investigado y un
total de 182 adolescentes. Se indago la percepcion y conocimiento de los profesores

sobre la etapa de la adolescencia y sus constantes cambios.

Los resultados del estudio piloto (Barriga, 2006) mostraron que la mayoria de
los profesores encuestados (58%) no tienen suficiente conocimiento sobre los
cambios que se dan en la adolescencia especialmente los relacionados con el cerebro
adolescente. Sin embargo, consideran que sus estudiantes necesitan apoyo durante
la adolescencia, actividad que no tienen claro como realizarla. Lastimosamente los
docentes parecen conocer soélo los cambios fisicos que estan a la vista. Con respecto
al suefio, manifiestan que sus alumnos adolescentes necesitan dormir para
restablecerse pero discrepan en el cambio de horario de entrada a clases mas tarde

sin argumentos validos (Barriga, 2006).

La mayoria de colegios de Educaciéon Media en el Ecuador, esto es de
estudiantes de 12 a 18 afios, entre los cuales esta el colegio en donde se realizo el
estudio, tienen un horario de entrada a clases muy temprano (7:20 a.m.). Los

estudiantes de estas instituciones educativas acarrean malos habitos y una falta
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cronica de suefio que impacta su aprendizaje. La mayoria de ellos permanecen
adormitados en el primer periodo de clases, algunos de ellos se atrasan y otros faltan
este periodo y llegan al segundo. Generalmente el numero de estudiantes
desinteresados o profesores que los aburren es mucho menor que los sintomas de
deprivacion de suefio que estan asociados con problemas académicos y de conducta,

atrasos, faltas, falta de atencion e irritabilidad entre otros (Dawson, 2005).

En las aulas de adolescentes por lo general los profesores imparten su clase,
muchos con una planificacion previa; pero lamentablemente sin conocimiento de los
cambios del cerebro adolescente. Esto implica que sus clases pueden no adaptarse a
la realidad que viven los adolescentes y de ahi surgen los distintos problemas que
muchos profesores suelen manifestar como la dificultad en el manejo de clase. Para
dar a los adolescentes una ruta segura a seguir durante estos afilos de cambio sin
dafo, los educadores necesitan saber de sus necesidades emocionales vy
psicolégicas que vienen con el intenso desarrollo del cerebro. Atendiendo estas
necesidades, se podra crear escuelas seguras que elevaran la capacidad de los

estudiantes para aprender (Inlay, 2005).

El propdsito de este estudio es el de demostrar la importancia del suefio, sus
implicaciones en la vida y el aprendizaje de los adolescentes, y a largo plazo influir
politicas de educacion al respecto. Tras haber realizado y presentado un analisis
comparativo de los resultados obtenidos en el estudio, con los resultados de estudios

de Kirmil- Gray, Eagleston, Gibson y Thoresen (1984) hechos en los Estados Unidos
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e Italia con respecto a la perturbacion de suefio en los adolescentes en relacién con la
calidad, habitos, creencias y desempefio diario, como también en las investigaciones
realizadas por Manni, Ratti, Marchioni, Castelnovo, Murelli, Sartori, Galimberty y
Tartara (1996) sobre el pésimo suefio en los adolescentes, basado en un estudio de
869 estudiantes italianos de ensefianza secundaria de 17 afios. El estudio realizado
logré en gran manera la réplica de los resultados de las investigaciones mencionadas,
debido a que supuestamente los adolescentes reaccionan en forma similar en casi
todo el mundo independientemente de ciertos factores culturales, o nivel de desarrollo

social o economico (Strauch, 2001).

La propuesta de la investigacion es que partiendo de los resultados obtenidos
en el estudio de calidad y deprivacion de suefio a los alumnos y el conocimiento del
adolescente, sus cambios especialmente con lo que respecta al cerebro, por parte de
los docentes, se observa la necesidad de preparar un paquete enfocado en
deprivacion de suefio que los educard en los efectos que esto conlleva, y también
como cambiar de alguna forma su metodologia de ensefianza con el fin de mitigar
estos efectos en sus estudiantes. De tal forma que favorezca y potencie el
aprendizaje de los jovenes, y que posteriormente sea socializado mediante el
desarrollo de un taller con la participacion activa de los profesores de la institucion
educativa investigada. A continuacion se presenta la revision literaria en la que se

basa el estudio.



Suefio en los adolescentes 9

ll. REVISISION LITERARIA

Creo que lo que me sucede es maravilloso, y no sélo por lo que puedo

ver en mi cuerpo, sino por todo lo que esta sucediendo dentro de él.

(Ana Frank, El Diario de una joven, 1952, anotacién hecha el 5 de enero

de 1944)

Los indios apaches de la region suroeste de Estados Unidos exaltan la
madurez sexual de las nifias con un ritual tradicional. Los judios dan la bienvenida
dentro de la comunidad adulta a los nifios y niflas que cumplen 13 afios con
celebraciones denominadas bar mitzvah y bat mitzvah. En Nepal, la transicion de una

nifia a su condicion de mujer se lo establece con el cambio de la falda corta y sencilla

por una falda larga que envuelve casi todo su cuerpo.

Ritos como bendiciones religiosas, separacion de la familia, severas pruebas
de fortaleza y resistencia; mutilacion, perforacion de las orejas, extraccion de los
dientes, tatuajes y actos de magia son comunes en muchas sociedades tradicionales,
en donde al llegar a la madurez sexual se los considera adultos. En las sociedades
industriales modernas ningun rito de iniciacion sefiala esta nueva etapa y, con
frecuencia, solo se habla en murmullos sobre los cambios sexuales de este momento
de la vida. En cambio, se reconoce una amplia etapa de transicion como adolescencia

(Papalia y Wendkos, 1998).

En esta seccidon se profundizard sobre la Adolescencia y sus cambios

fisiologicos, psicologicos y neurologicos haciendo énfasis en el cerebro adolescente.
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Se analizara en especial el suefio y su deprivacidon en la adolescencia y su impacto en
el aprendizaje. Se explicaran las diferentes causas y efectos que tienen la mala
calidad y deprivacion de suefio en la vida de los adolescentes; asi como la influencia

de los horarios tempranos de entrada a clase.

A. La adolescencia

La adolescencia forma parte de un largo y complejo proceso que

comienza desde antes de nacer. Los cambios biolégicos que sefialan el

final de la infancia se traducen en un rapido crecimiento y aumento de

peso, cambios en las proporciones y la forma del cuerpo, y el alcance

de la madurez sexual. Sin embargo, la adolescencia también es un

proceso social y emocional. Se ha dicho que la adolescencia comienza

en biologia y termina en cultura. (Conger y Peterson, 1984, p.92,

citados en Papalia y Wendkos)

Los afos de la “montafia rusa” es una frase que describe a la adolescencia. Un
adolescente en un momento se encuentra feliz, colaborador y al instante hace un gran
drama porque no le gusta como se ve (Inlay, 2005). En todo el mundo los
adolescentes tienen un comportamiento muy singular. La sociedad en general se ve
afectada por los adolescentes y ellos también la afectan. Asi, se podria decir que el
futuro de las diferentes naciones dependen de la cantidad y la forma en que apoyan,

capacitan y preparan a los adolescentes para que crezcan y lleguen a una completa

madurez (Larson, 2002).
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La adolescencia es una etapa critica de desarrollo humano que conlleva
implicaciones a largo plazo para el individuo y la sociedad en general. La
adolescencia aparentemente es uno de los periodos mas saludables de la vida de un
ser humano. Sin embargo, el comportamiento y experiencias de los adolescentes
pueden generar problemas que muchas veces apareceran en un futuro en su vida
(Call, Riedel, Hein, McLoyd, Petersen, Kipke, 2002). De esta forma es muy
importante que las personas que interactian con ellos tengan una idea mas clara de
lo que la adolescencia implica y puedan aportar para que esta etapa sea realmente
comprendida. La inversion, integracion y preocupacion por los adolescentes deberia
ser prioritaria para la sociedad como una clave para un futuro optimista tanto para la
sociedad en general como para los adolescentes (Call, Riedel, Hein, et al., 2002). De
esta forma, son una parte de la sociedad que en cierta forma ha sido relegada y que
reclama atencion. Es muy importante ser consciente de la manera en que los
adolescentes se desenvuelven en la sociedad. Conocer sus intereses, sus
necesidades, sus debilidades y fortalezas es parte de el deber de padres, profesores
para tener un dialogo que pueda ser coherente para un futuro y una convivencia mas

productiva en el presente.

B. Cambios en la adolescencia

La adolescencia es un periodo de transicion en el desarrollo entre la nifiez y la

edad adulta. Los adolescentes estan en la etapa de las operaciones formales en
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donde el pensamiento es sistematico y abstracto. Jean Piaget fue el pionero de la
teoria del desarrollo cognoscitivo en los nifios y adolescentes. Fue quien clasifico el
desarrollo intelectual de los mismos en diferentes procesos de pensamiento
completamente diferentes. A medida que los nifios maduran adquieren “estructuras

cognoscitivas” cada vez mas complejas (Shaffer, 2000).

En esta etapa los adolescentes estdn desarrollando su propia y Unica
identidad, estan tratando de reflejarse “quienes son” en diferentes personas. Estas
identificaciones son ndmadas y son las que van construyéndolos (Pérez, 2005).
Estan sorteando lo que sus cerebros les comunican que esta bien o mal, a aprender
lo correcto de lo incorrecto, la responsabilidad sobre el impulso, pensar o ser expertos

en los video juegos (Brownlee, et. al., 1999).

Los ultimos estudios y descubrimientos en neurociencia estan dedicados a
entender lo que se observa en el comportamiento humano a través del cerebro. Un
factor preponderante son las emociones que todavia no han sido entendidas del todo
y que estan siendo estudiadas en neurociencia. La adolescencia es la edad del
impulso, la pasion, de estados alterados, el surgimiento de hormonas y muchos
profesores y padres no lo comprenden o simplemente no lo saben (Brandt, Ron, &

Kappan, 1999).
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De esta manera, el enfoque de hoy con respecto a los cambios de los

adolescentes se relaciona con el estudio del cerebro. EI Dr. Jay Giedd (1999) fue

quien hizo el primer estudio a largo plazo del mundo sobre los adolescentes.

La

manera antigua se fundamentaba en estudios basados en cuerpos (el periodo

biolégico puberal), y psicologia (emociones intensas), pero poco relacionado con los

cerebros (Tokuhama, 2006).

Enfoque de Hoy

FISIOLOGIA NEUROLOGIA

PSICOLOGIA

Momento de la pubertad EI Cerebro Adolescente
(cambios corporales)

Influencias en el cuerpo

Hormonas

Nutricién

Dormir

Adaptado de Tokuhama, 2006

Emociones Intensas
Necesidades Sociales

y

El comportamiento tipico de un adolescente tiene que ver con los diferentes

cambios fisiolégicos, neuroldgicos y psicoldgicos que se dan en la adolescencia. Los

adolescentes tienen que sortear con todos estos cambios que hacen que muchas

veces les produzca fatiga cronica, altibajos emocionales, presiones sociales, mala

nutricion, malos habitos de suefio, rompimientos romanticos y bajo control de sus

impulsos (Sprenger, 2005).
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Los pensamientos, sentimientos y comportamientos que los adolescentes
presentan son el resultado de una actividad quimica y eléctrica dentro del cerebro
adolescente y sus distintas conexiones neurales (Brandt, 1999). EI I6bulo frontal del
cerebro que maneja el juzgar, organizar y planificar que reduce los impulsos
emocionales, es la ultima area en madurar y no funciona con toda su capacidad en la

mayoria de adolescentes (Giedd, 2002).

Figura 1: Los Lobulos Frontales

Adaptado de Tokuhama (2006, diapositiva 18)

Los I6bulos frontales: “Las mismas areas que ayudan a los adolescentes hacer
lo correcto, son unas de las Ultimas areas del cerebro en alcanzar un estado de
crecimiento estable, quizas sin llegar al desarrollo completo hasta pasado los veinte

afnos de edad.” (Sowell citado en Tokuhama, 2006, diapositiva 16).
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C. Suefio

El suefio ha sido una fuerte fascinacion desde la mas remota antigiiedad, sin
embargo, su investigacion se halla en una relativa infancia. Los griegos desconfiaban
del suefio, un estado que, segun ellos, dominaba completamente el cerebro contra su
voluntad. EIl suefio era un dios que vivia en una oscura cavernay era el hermano de

la Muerte y el hijo de la Noche para ellos (Idzikowski, 2000).

1. Importancia del Suefio

El cerebro de una manera sorprendente controla el suefio con diferentes
propésitos para el bienestar del organismo. La razon exacta por la que se duerme no
ha sido completamente dilucidada, pero el hecho de que todos necesitamos dormir es
una necesidad de vida (Hobson, 2004). Algunas funciones posibles del suefio han

sido propuestas (Stevens, 2004):

a. Consolidacion de la memoria.
b. Conservacion de energia.
c. Restauracion cerebral.

d. Regulacion de la funcién de inmunidad.

Debido a esto, el suefio es una faceta importante en el desarrollo de los

adolescentes. La adolescencia como una etapa de importantes cambios fisicos,
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cognitivos, emocionales y sociales, es cuando sus comportamientos son
constantemente retados por nuevas habilidades, avances y expectativas de la
siguiente etapa. El suefio es un aspecto de desarrollo primordial y frecuentemente

ignorado y se ve afectado por todos estos cambios (Wolfson, 1997).

2. Patrones de dormir

Algunos cambios importantes afectan directamente a los patrones de dormir en
la pubertad. Un aspecto que parece no cambiar o cambiar en una direccion
inesperada es la necesidad de dormir. Un estudio longitudinal de seis afios en un
laboratorio de suefio en verano llevado a cabo por Carskadon y sus colegas (1980)
tuvo la oportunidad de ver una constante de 10 horas de dormir de jovenes de 10, 11,
y 12 afios. La hipotesis del estudio fue de que con la edad, los chicos dormirian
menos hasta llegar a dormir como un adulto; esto es, 7.5 a 8 horas en la adolescencia
tardia (Wolfson & Carskadon, 1998). En realidad, la cantidad de suefio se mantuvo
invariable aproximadamente 9.2 horas en las etapas de pubertad estudiadas. Asi, se
comprueba que la necesidad de dormir no se reduce durante la adolescencia
(Wolfson & Carskadon, 1998). La manera en que los adolescentes duermen influye
criticamente en su habilidad de pensar, comportarse, y sentir durante las horas de
clase. De la misma forma, los horarios diarios, cambios en el medio ambiente, y
cambios individuales pueden tener efectos significativos en los patrones de suefio de

los adolescentes (Wolfson, 1997).
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3. Ciencia del Suefio

Sorprendentemente, el cerebro puede fatigarse mas facilmente si las
condiciones para el aprendizaje no son las Optimas. Para lograr un
mejor funcionamiento del cerebro, éste necesita un profundo descanso
fisiologico. Asi como un computador “limpia su escritorio”, el cerebro
elimina la informacion innecesaria durante el tiempo de dormir para ser
mas eficiente. (Jensen, 2000, p.51, traducido por autora).

Un suefio reparador es fundamental para el aprendizaje. Cuando dormimos,
soflamos; sofiar es fundamental para los seres humanos y se presume que para los
mamiferos también. Cuando a una persona se le impide dormir, puede volverse loco
luego de tres o cuatro dias, y morir después de 11 dias; los animales lo hacen, los

humanos (Gazzaniga, 1998).

Investigacion reciente sefiala que el suefio juega un papel muy importante en la
consolidaciéon de los cambios bioldgicos haciendo énfasis en la retencion de la
informacion que se aprende (Wolfe, 2001). Ademas el suefio es necesario para que
los cuerpos permanezcan suficientemente calientes o frios para funcionar
efectivamente. Si nos sobrecalentamos, nuestros cerebros no trabajan bien, de ahi
gue vamos a dormir (Hobson, 2003). Esta puede ser una razén para que las culturas
tropicales tiendan a hacer una siesta. De igual forma sucede con mucho frio el

cerebro igual podria estar trastornado.
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4. Etapas de suefio

En el suefio la conciencia se reduce rapida y draméaticamente, que pareciera
gue el cerebro se apag6 y se prendié justo antes de despertarnos. El cerebro no
descansa pasivamente al momento de dormir; al contrario es un proceso que se da en
diferentes ciclos, activando ciertas partes del cerebro y desactivando otras mientras
pasan por etapas (Hobson, 2002). El suefio tiene un ciclo de 90 minutos comprendido
por el suefio de movimiento de ojos no rapido (NREM) que esta dividido en etapas 1,
2, 3, y 4 (Dahl, 1996). En las etapas 1 y 2 se desarrolla el suefio liviano y en las
etapas 3 y 4 el suefio mas profundo del ciclo. Este ciclo es seguido por el suefio de
movimiento rapido de los ojos (REM) en el cual la mayoria de los suefios ocurren. El
ciclo NREM- REM de 90 minutos se repite por lo general cinco o seis veces para que
una persona tenga un suefio reparador (Dahl, 1996); o 7.5 a 9 horas cada noche. Se
presume que la funcion del suefio NREM restaura o sintetiza los procesos neuronales
necesarios para un desempefio mental y fisico Optimo. Por otra parte segun
investigaciones hechas la funcion del suefio REM es importante en la consolidacion

de la memoria y el desarrollo cognitivo (Dotto, 1996).
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Figura 2: Patron normal de dormir

2+3

Adaptado de Tokuhama (2006, diapositiva 12)

El suefio REM en particular parece que juega un importante rol en el
aprendizaje procedimental aunque no en la memoria declarativa. He aqui algunos
enunciados que dan fundamento a estos puntos basado en los estudios de Stevens
(2004). (a) En los humanos y animales mamiferos la duracion del suefio REM se
incrementa después de haber entrenado algunas tareas. La duracion del suefio REM
se normaliza una vez que la tarea ha sido dominada, (b) El suefio es importante para
la memoria procesal. En un estudio los participantes tenian que escribir algunas veces
en un teclado. Un grupo lo hizo en la mafiana y se les tomé una prueba 12 horas mas
tarde y no demostraron un avance significativo. Sin embargo, los que durmieron una
noche entera después de esto mejoraron en un 20% su rendimiento. Otro grupo, que
entrend en la noche, mejoraron su desempefio en un 20% después de dormir una
noche entera y (c) Una siesta a mediodia puede beneficiar algunos procesos de

aprendizaje. Los promedios de una tarea empeoraron luego de haber tenido 4
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practicas diarias consecutivas. Esto parece que sucedié porque el cerebro tenia que
recoger demasiada informacion antes de que los participantes puedan dormir, por lo
gue estaba sobrecargado. Media hora de siesta luego de la segunda sesion previno
una deteriorizaciéon. Una hora de siesta mejord el desempefio en las sesiones hechas
mas tarde en el dia (Stevens, 2004). Al parecer el suefio REM segun estos estudios,

es muy necesario para un mejor desempefio diario.

5. Quimica del suefio en los adolescentes

¢, Qué es un patron “normal” para un adolescente?

Muchos padres se preguntan si el hecho de que sus hijos e hijas adolescentes
necesitan dormir mas que cuando eran nifios es cierto, de que no se estan
convirtiendo en perezosos o dormilones por gusto (Carskadon, 1999). Mary
Carskadon (1993), una investigadora en el area del suefio y aprendizaje en la
adolescencia de la Universidad de Brown, ha hecho una serie de estudios que
demuestra que los adolescentes permanecen despiertos hasta mas tarde en la noche
y duermen también hasta mas tarde en las mafianas por una necesidad biologica.
Ademas resultados de estudios sugieren que con la maduracion la necesidad de
suefio se incrementa en la adolescencia (Carskadon,1993; Mitru, Millrood & Mateika,
2002). Con el arranque de la pubertad, los adolescentes empiezan a experimentar
una demora en la fase de suefio en sus relojes biolégicos o ritmos circadianos

(Dawson, 2005).
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Un estudio que fue realizado con 275 adolescentes mujeres se encontré una
relacion significativa entre el nivel de maduracion fisica y la preferencia de dormir.
Las adolescentes mas maduras preferian un horario mas tardio para dormir
(Carskadon, Vieira, & Acebo, 1993). Carskadon encontré que los adolescentes
duermen felizmente mas y mas, un poco mas de nueve horas. Aun entonces, ellas
estan con suefio hasta el siguiente dia. Las necesidad de suefio en los adolescentes
de hecho excede la de los adultos (Strauch, 2003). De esta manera, en el primer
periodo en la mafiana necesitan estimulacion para despertarse. A esta hora en la
mafana, el cerebro adolescente esta todavia siendo bafiado por el quimico del suefio,
melatonina, y necesitan algo de adrenalina para ayudar a contrarrestar su efecto. Los
profesores necesitan dar a sus estudiantes suficiente “buen estrés” para mantenerlas
involucrados en la clase (Sprenger, 2005). Los adolescentes no soélo estan
madurando y creciendo en la adolescencia pero también sus cerebros estan
cambiando de manera fundamental (Strauch, 2003). La calidad y cantidad de suefio
es influenciada por mecanismos bioldgicos que son los ritmos circadianos (Dijk,

1999).

Los ritmos circadianos son desarrollados en la nifiez y estan regulados por el
hipotdlamo, la glandula pineal y por una estructura especializada en el cerebro
llamado el ndcleo supraquiasmético (SCN), los cuales a su vez, son influidos por los
genes, la exposicion a la luz solar, y otros factores del ambiente (Jensen, 2000). El
SCN se encuentra en la base del cerebro y consiste en una masa de alrededor de

10.000 células nerviosas, y recibe informacion directamente desde el ojo (Murphy &
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Campbell 1996). Este mecanismo funciona como un reloj biolégico y que puede
influenciar en el despertarse independientemente de los estimulos del medio
ambiente. La alteracién de estos ritmos circadianos es aparentemente responsable
en parte de los cambios en los habitos de dormir (Murphy & Campbell 1996). Dos
picos circadianos de propension a dormir en mayor cantidad ocurren por dia:
temprano en las horas de la mafiana (3- 5 a.m.) y el otro temprano en la tarde (2- 3
p.m.) (Stevens, 2004). El impulso homeostatico del suefio se incrementa con el mayor
tiempo que pasamos despiertos. Mientras mas tiempo pasamos despiertos, mayor
predisposicion tenemos para dormir (Stevens, 2004). Segun Stevens (2004) los ritmos

circadianos tienen ciertas caracteristicas:

1. Esos ritmos circadianos persisten independientemente de las sefiales del medio
ambiente.

2. Todas las células eucarioticas tienen ritmos circadianos con periodos que son
determinados genéticamente y que son diferentes entre las especies.

3. Los ritmos circadianos son innatos y no aprendidos.

4. Los ritmos circadianos son compensadores de temperatura: La duracién de un
periodo es invariable sobre las temperaturas fuertes o bajas; ya que haga frio o
calor, todavia es un dia de 24 horas.

5. Los ritmos circadianos pueden ser sincronizados, 0 entrenados, por sefiales

externas de tiempo, mas notablemente el ciclo diario luz- oscuridad.



Suefio en los adolescentes 23

Algin momento en la Ultima etapa de la pubertad, el cuerpo secreta la hormona
melatonina en una hora distinta a la que normalmente lo hace. Esto cambia los ritmos
biolégicos que guian el ciclo de dormir de una persona (Carskadon, 1999). La
hormona del suefio que establece la hora de dormir y despertarse en forma natural
llamada melatonina es secretada por la glandula pineal durante el suefio (Brownlee,
1999). Esta hormona es afectada por la alteracion de los ritmos circadianos, lo que les
dificulta a los adolescentes dormir a un horario regular por las noches (Hunter, 2000).
En estudios hechos en su laboratorio de suefio en Brown, Carskaddn descubrié que el
horario de dormir parece cambiar en la pubertad. En un estudio a un grupo de nifias
de sexto grado se encontrd que empezaban a dormir mas tarde. Midiendo los niveles
de melatonina a través de la saliba, Carskaddn encontré que mientras mas progresa
la adolescencia, los adolescentes secretan melatonina méas tarde y mas tarde en la

noche (Carskadon, Wolfson, Acebo, Tzischinsky, Seifer, 1998).

Carskaddn (citado en Strauch, 2003,) esta explorando otra hipotesis. Podria
ser, segun ella, que la secrecién de melatonina se demora en aparecer porque los
adolescentes necesitaban estar despiertos por la supervivencia del grupo y de pronto
a un punto en la evolucion humana, era importante que los jévenes, con buena vista y
fuerza, estuvieren despiertos y alerta mas tarde en el dia para proteger a la tribu
(Strauch, 2003). Podria explicarse porque los adolescentes duermen mas tarde y por

mas horas que los nifios pequefios o adultos.
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D. Deprivacién de suefio en los adolescentes

Los cambios biolégicos que los adolescentes sufren durante Ila
pubertad, alteran sus ciclos de suefio de modo que requieren mas
tiempo de suefio, y afiadiendo las presiones que confrontan se
combinan para que se produzca una continua y severa deprivacion de
suefio. (Miller, 2007, p. 1)

Maier (2001) y Kuo (2001) examinaron los efectos en el comportamiento que
causa la falta de suefio y determinaron que la excesiva pérdida de suefio es
extremadamente perjudicial para la salud de una persona. Estudios revelan que un
adolescente con severa deprivacion de suefio opera a la misma capacidad motora
gue alguien con una concentracion de alcohol en la sangre de 10, legalmente

intoxicados (Read, 2007). Es una lucha al parecer injusta que los adolescentes con

falta de dormir tienen que sortear.

Investigadores del suefio estiman que entre un 33% a 75% de todos los
adolescentes tienen problemas para dormir (Dawson, 2005). Para tener una
perspectiva real, la proporcion que prevalece en el desorden de Déficit de Atencion e
Hiperactividad (DAH) afecta de un 3% a un 5% de los jévenes, y los reportes de

“Asma en La Nifiez” se estiman en un 20% (Dawson, 2005).

El investigador Bob Stickgold en la Universidad de Harvard (1997) sugiere que
el tiempo que se duerme puede afectar al aprendizaje del siguiente dia. Suprimiendo

el suefio en la noche por tan poco como dos horas, la habilidad para recordar puede
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ser perjudicada en el siguiente dia. Mientras mas complicado y complejo el material a

aprender es, mas importante el suefio es para aprenderlo (Jensen, 2000).

La manera en que los adolescentes duermen influye en su habilidad para
pensar, comportarse y sentir durante las horas de clase. De la misma forma, los
horarios de clase, cambios en el ambiente y factores individuales pueden tener
efectos significativos en los patrones de dormir de los adolescentes (Mitru et al.,
2002). Algunos amplios estudios han contribuido para entender acerca de la
deprivacion de suefio en adolescentes. Una gran cantidad de estos hallazgos se han

enfocado en los cambios biolégicos que ocurren considerando los patrones de suefio.

En un estudio de perturbacion de suefio hecho a 277 estudiantes, se encontr6
un promedio de 34% de alumnos con deprivacion de suefio (Kirmil- Gray, Eagleston,
Gibson y Thoresen, 1984). Estos alumnos reportaron sentirse mas deprimidos, sin
energia, tensos, mal genio, irritables, mas cansados y menos alerta que los
adolescentes con buenos habitos de suefio. Ellos también tendieron a describirse
negativamente (Kirmil- Gray, Eagleston, et. al., 1984). Entre un 15 y 50% de
adolescentes reportaron tener dificultad para dormir o permanecer despiertos, con un
7% a 13% que experimentaban insomnio severo o cronico dentro de este grupo
(Kirmil- Gray et al., 1984). A pesar de que pocos adolescentes buscan ayuda para
sus problemas de dormir. La prevalencia de la perturbacion de suefio es preocupante
porque en estudios hechos y anécdotas clinicas de adultos con insomnio sugieren

gue el insomnio frecuentemente comienza temprano en su vida y persiste en la
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adultez (Kirmil- Gray, et al., 1984). De ahi que es necesario conocer el impacto que

puede tener la deprivacion de suefio.

1. Causas de deprivacion de suefio en los adolescentes

Amy Wolfson, una sicologa en Worcester, Massachusettes (Strauch, 2003),
quien colabor6 con Carskadon en algunos estudios, encuesto a 3000 adolescentes en
Rhode Island y encontré que muchos de ellos dormian alrededor de 6 horas, mucho
menos de las 9 horas que generalmente necesitan dormir. “Es espantoso lo poco que
duermen”, dice Wolfson, quien esta tratando de disefiar programas en los que los
estudiantes y sus padres puedan conocer la importancia del suefio (Wolfson, citado

en Strauch, 2003).

Entre las causas mas comunes de deprivacion de suefio que sufren los

adolescentes especialmente en su horario regular de clase estan las siguientes:

a. Carga académica y hora de entrada a la escuela

Es el primer periodo de la clase de Inglés, 7:40 a.m. La mayoria de
estudiantes del cuarto curso del colegio miran a su profesor con los ojos
vidriosos. Dos han recostado su cabeza en su escritorio. Algunos
llegan tarde y otro ha faltado a esta hora pero llega al segundo periodo.
Este escenario es muy frecuente en los colegios de los Estados Unidos.
En la mayoria de casos, es menor el numero de estudiantes
desinteresados o un profesor aburrido que los sintomas de una falta
cronica de dormir. (Dawson, 2005, p. 43, traducido por autora)
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Los horarios de entrada muy temprano a clases son una obligacion impuesta
sobre los horarios de dormir y despertar de los adolescentes; para la mayoria de ellos
levantarse para ir a la escuela no es espontaneo ni negociable (Wolfson & Carskadon,
1998). Es interesante notar que los horarios de clase estan impuestos para facilitar
los horarios de trabajo de los padres de familia. Sin embargo, las demandas sociales
no les permiten dormir la cantidad suficiente. Los deberes, actividades extra-
curriculares, trabajos a medio tiempo, la television, computadoras y presiones sociales
de sus pares hacen imposible cumplir con sus patrones saludables de suefio (Black,
2000). Muchos adolescentes estan experimentando una reduccion en su cantidad de
suefio como consecuencia de estos factores y el horario temprano de entrada a
clases (Mitru et al., 2002).

Casi todos se describen como buhos nocturnos que permanecen

despiertos hasta bien tarde, generalmente para hacer deberes, mirar

television, hablar por teléfono, o0 desempefiar actividades
extracurriculares (Black, 2000, p.34, traducido por autora).

Kowalski y Allen (1995) realizaron un estudio en dos escuelas a 119
estudiantes del 12do grado que entraban a clases a las 9:30 a.m. en la una escuela y
en la otra a 97 alumnos del 11ro y 12do que tenian le horario de las 7:20 a.m. Los
estudiantes llenaron un cuestionario sobre sus habitos de dormir, su grado de suefio y

estar despiertos.

Los resultados demostraron una significativa diferencia entre los estudiantes de
las dos escuelas. Los estudiantes de la escuela con horario de entrada mas tarde

expresaron estar mas alerta y sentirse menos cansados en la primera hora de clase a



Suefio en los adolescentes 28

pesar de que generalmente su hora de ir a dormir era la misma que los estudiantes de
la otra escuela. De esta forma, los adolescentes que tienen el horario de clase mas

temprano presentan una influencia en la cantidad y en la calidad de horas de suefio.

b. Involucramiento de los padres y oportunidades sociales

Los cambios bioldgicos que se dan en los adolescentes a través y mas alla de
la pubertad causan un incremento de falta de suefio y ciclos alterados que va acorde
con las demandas también en aumento en esa edad que hacen que se produzcan

hechos adversos de deprivacion de suefio ( Miller, 2007).

El control de los padres hacia los hijos de 12 — 13 afios de edad disminuye
(Carskadon, 1999). Conforme los estudiantes crecen tiene mas libertad al elegir su
horario para dormir. Estas decisiones por lo general son influenciadas por el medio
gue los rodea. Por ejemplo, existe una presién de sus compafieros a compartir cierto
tiempo en actividades por la noche, ademas casi no existe un control en el tiempo de
ver la televisién, y se ha incrementado el uso del teléfono, juegos computarizados, el
Internet (Carskadon, 1999). Estos factores aparentemente sin control incrementan en

forma decisiva la pérdida de suefio en los adolescentes.
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c. Problemas de respiracion al dormir

Aproximadamente el 10% de nifios sufre un desorden en la respiracion al
dormir, el 5% se debe a la apnea de suefio obstructiva que puede obstruir la
respiracion hasta 50 veces por hora durante el periodo del suefio. El suefio profundo
es interrumpido y de esta manera se presentan la somnolencia y la fatiga durante el
dia (Engleman, Kingshott, Martin, Douglas, 2000). Algo parecido pasa con los nifios y
adolescentes que sufren de asma. Estos nifios consecuentemente muestran una
reducida atencion en la escuela, o desempefio escolar. Los profesores deben estar
atentos y su rol es muy importante al identificar a los nifios que sufren estos

desoérdenes con el proposito de que puedan ser tratados.

2. Efectos de la deprivacion de suefio en los adolescentes

La Deprivacion de suefio podria estar quebrantando la salud de los
adolescentes. “Casi todos los adolescentes, cuando llegan a la pubertad, se
convierten en zombis andantes porque estan durmiendo demasiado poco” comenta
James B. Mass, psicélogo de la Universidad Cornell, experto en “suefio” (Carpenter,

2001, p.1).

Maier (2001) y Kuo (2001) concluyeron que la excesiva falta de suefio deteriora
en gran manera la salud. Una persona puede verse afectada en sus habilidades

motoras y cognitivas, coordinacion de ojo-mano, estado de alerta y concentracion
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(Read, 2007). Carskadon (1999) y Dahl (1996) notaron que la ansiedad, irritabilidad,
dificultad de atencion y depresion se incrementaba entre los adolescentes con
deprivacion de suefio. Las habilidades de motivacién, el sentido de humor y
socializacion frecuentemente disminuian (Mitru et al., 2002). Los adolescentes con
deprivacion de suefio generalmente pierden el control de su estado emocional, y
presentan enojo agresividad en situaciones desagradables y estresantes (Mitru et al.,
2002).

Las consecuencias mas comunes de la falta de suefio incluyen las siguientes:

a. Falta de retencién de informacion

El suefio es esencial para la formacion efectiva de la memoria, por lo que la
deprivacion de suefio tiene un impacto negativo en el aprendizaje ya que impide la
retencion y recuerdo de informacién (Blissit, 2001; Butcher, 2000; Horne, 2000). Un
estudio llevado a cabo por Jan Born en la Universidad Médica de Lubeck en Alemania
demuestra que con el propdésito de que ocurra la consolidacion de la memoria, las
personas deben tener un ciclo completo de suefio NREM y REM (Butcher, 2000).
Investigadores en la Universidad de San Diego, California usaron Resonancia
Magnética para comprobar que la corteza frontal esté involucrada en la formacion de
memoria durante el suefio (Horne, 2000). Su investigacion probo6 que los sujetos que
tienen deprivacion se suefio no reciben la actividad cortical necesaria para la
formacion de memoria y consecuentemente su habilidad de retencion decae en un

50% que impactaria el aprendizaje....
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Existen muchos estudios sobre los efectos que se dan con la deprivacion de
suefo en los adolescentes en su aprendizaje. Estudios por Polzella (1954), Harrison
y Home (2000) y Blissitt (2001) demuestran que la deprivacion del suefio afecta a la
memoria temporal. La informacion no es adecuadamente retenida por los alumnos
gue duermen muy poco. Los estudiantes con deprivacion de suefio no pueden
desempenfiarse con éxito con el nuevo material presentado debido a su limitacion en

habilidades cognitivas.

b. Falta de atencion y concentracion

La falta de atencion y dificultad en concentrarse son efectos que se afladen a la
deprivacion de suefio. De hecho, la falta de suefio tiene un efecto tan negativo en la
atencion que sus sintomas tienen mucha similitud con los problemas de DAH
(Desorden de Atencion e Hiperactividad), incluyendo distraccién, impulsividad y
dificultad para lograr poner atencién (Dahl, 1999). Ademés datos de investigaciones
prueban que es dificil para las personas que sufren de deprivacion de suefio poner
atencion a tareas que “no son naturalmente motivantes como estudiar para un

examen” (Graham, 2000, citado en Miller, 2007).
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c. Somnolencia

El adormitamiento es muy frecuente durante periodos de poco estimulo como
clases monétonas o pasivas, instruccion, lectura o actividades repetitivas (Dawson,
2005). La somnolencia excesiva causa lapsos mentales breves llamados micro-
suefios que impiden la concentracion y retencion y que pueden ser altamente
peligrosos al momento de manejar o operar equipos (Dawson, 2005). La frecuencia
de estos micro- suefios se incrementa cuando existe mas deprivacion de suefo. En
un estudio realizado a estudiantes somnolientos en computacion, se observo lapsos
completos de 30 segundos en los cuales los chicos no respondieron (Graham, 2000).
Estos lapsos tuvieron un grado de cero en los estudiantes con ocho horas de suefio, a
un maximo de 188 en los estudiantes con cuatro horas de suefio (Graham, 2000).
Estudiantes con esta frecuencia de micro- suefios son casi imposibles de ensefar y

también incapaces de aprender (Graham, 2000).

d. Cambios emocionales

Los efectos de la excesiva deprivacion de suefio en los estados emocionales
son altamente variables dependiendo de los individuos y de las situaciones. Estos
cambios pueden incluir sintomas depresivos, incremento de irritabilidad, impaciencia y

poca tolerancia a la frustracion (Dawson, 2005).
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Los estudiantes con deprivacion de suefio tienden a irritarse facilmente y enojarse
cuando afrontan la frustracion. La irritabilidad afecta su aprendizaje porque estan
menos dispuestos a tomarse el tiempo necesario para entender y consecuentemente
a aprender material nuevo y complejo (Dahl, 1999). Otro efecto emocional del poco
dormir es la falta de control sobre las respuestas emocionales (Carpenter, 2001; Dabhl,
1999; Graham, 2000). La corteza pre- frontal esta involucrada con el control
emocional, y supuestamente su desarrollo en los adolescentes en gran manera
depende del suefio, no puede llevar a cabo su rol adecuado en los individuos con
deprivacion de suefio (Graham, 2000). Por lo tanto, estos chicos demuestran un
disminucion en su habilidad de controlar, inhibir o cambiar sus respuestas

emocionales para ponerlas en linea con sus objetivos a largo plazo (Dahl, 1999).

El efecto de una excesiva pérdida de suefio en los estados emocionales es
diferente de un individuo a otro y dependiendo de la situacion. Pérdida de suefio
podria implicar sintomas depresivos, mayor irritabilidad, impaciencia y baja tolerancia
a la frustracion (Dawson, 2005). Lo que necesariamente no significa que sean vagos,
desobedientes o no cooperativos; estan en un momento en que no pueden

controlarse (Black, 2000).

3. Impacto de horarios tempranos de entrada a clase

En las dos ultimas décadas, estudios realizados sobre el suefio de los

adolescentes han demostrado que los horarios de entrada a la escuela, horas de
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trabajo, y presiones de su medio ambiente no son favorables para los requerimientos
de suefio en los adolescentes (Wolfson, Tzischinsky, Brown, Darley, Acebo, &
Carskadon, 1995; Wolfson y Carskadon, 1996). Un suficiente suefio se define como
“la cantidad necesaria para un éptimo funcionamiento durante el dia” (Dahl, 1999,

citado en Miller, 2007).

Estudios sobre el impacto de iniciar clase en las horas en que los adolescentes
deberian estar durmiendo demostraron que los adolescentes pueden perder como
120 minutos de suefio por noche durante la semana después de iniciada la clase. Los
60 estudiantes participantes en el estudio demostraron un mejor desempefio en horas
de la tarde que en la mafana. Los estudiantes reportaron estar menos alerta y
haciendo un mayor esfuerzo en las clases mas tempranas en la mafiana (Hansen,
Janssen, Schiff, Zee, Dubocovich, 2005). Lo que indicaria que el horario impuesto por
ciertas instituciones con el fin de aprovechar las horas tempranas de la mafiana,

tendria un efecto contrario en los adolescentes.

Los adolescentes podrian no estar aprendiendo de acuerdo con las
expectativas en parte porque ellos estan demasiado cansados durante el dia. En una
encuesta hecha por la Fundacién Nacional de Suefio en los Estados Unidos (1999),
los padres reportaron que un 60% de sus hijos menores de 18 afios se quejan de
cansancio y adormitamiento durante el dia, y un 15% de estos nifios admiten dormirse
durante clase (Mitru et al., 2002). En una encuesta hecha a profesores de

adolescentes en Ecuador, manifiestan que perciben a algunos de sus alumnos
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adormitados en las primeras horas de clase en la mafana (Barriga, 2006).
Adicionalmente, descubrimientos encontrados en una encuesta de “Habitos de suefio
en la escuela” (Frederickson & Wrobel, 1997) de 7.168 estudiantes de 17 escuelas en
Minnesota revelaron que los estudiantes que reportaron dormir en clase también
tendieron a tener notas bajas. En innumerables maneras, la adolescencia parece
representar un periodo vulnerable considerando la integracion de maduracion de los
procesos cognitivos y emocionales. Incluso parece que esta integracion cognitiva-
emocional es mas sensible a los efectos de deprivacion o inadecuado suefio (Dahl,

1997).

En la encuesta realizada a 3.000 estudiantes adolescentes, Wolfson y
Carskadon encontraron que los horarios de dormir irregulares se relacionan con
problemas de rendimiento escolar, adormitamiento durante clase, depresion y
problemas de dormir (Acebo & Carskadon, 1993). Aun mas, evidencia de otros
estudios en nifios y adolescentes apoyan a un horario adecuado de suefio influye en
el funcionamiento durante el dia (Acebo & Carskadon, 1993). Consecuentemente, los
sintomas de fatiga frecuentemente observados en los estudiantes podrian no ser solo
debido a falta de motivacibn o vagancia como se ha venido creyendo, sino por
insuficiencia de suefio. Asi, educadores y cientificos han identificado la calidad y
cantidad de suefio disponible para los adolescentes como un factor muy importante

gue afecta su habilidad de aprender en la escuela (Mitru et al., 2002).
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Esta claro entonces que los patrones de suefio influyen enormemente en la
vida de los adolescentes y cuando existe deprivacion de suefio surgen efectos que
deterioran su desarrollo emocional y psicoldgico (Carskadon, 1997). En innumerables
formas, la adolescencia parece representar un periodo vulnerable con respecto a la
maduracion integral de los procesos cognitivos y emocionales. Este nivel alto de
integracion cognitiva y emocional parece ser muy sensible a los efectos de la

deprivacion de suefio (Dahl, 1997).

El planeta est4 habitado por diferentes clases de personas, cada una con una
diferente clase de mente ya que el cerebro de cada quien es unico. Es vital que los
profesores sean conscientes de que asi es y logren mejorar el ambiente educativo

gue beneficie a estudiantes, profesores y padres de familia (Levine, 2002).
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IV. DISENO Y METODOLOGIA

El disefio de la investigacion que se utilizO es mixto con un componente
cuantitativo en el que la investigadora recolecto los datos a través de cuestionarios de
auto-reporte. El estudio es correlacional, comparativo de la deprivacion y calidad de
suefio de los adolescentes. Ademas, se hizo un analisis cualitativo de apoyo acerca
de la perspectiva de los profesores. Los resultados de este estudio son una réplica
parcial de un estudio hecho en Estados Unidos (Kirmil- Gray et al., 1984), y otro en
Italia (Manni et al., 1996) sobre perturbaciéon de suefio con muestras con similares
caracteristicas en cuanto a edad. Se encontrd una correlacion entre la calidad de
suefio y de la deprivacion del suefio y el estado de &nimo y desempefio escolar de un
grupo de adolescentes. El estudio en su totalidad se lo realizé durante diez meses

(ver Cronograma en Apéndice A).

A. Preguntas de la investigacion

Las preguntas que guiaron este estudio la cuales se intentaron responder
fueron las siguientes: “¢Como y hasta que punto afecta la calidad y deprivacion de
suefo en los adolescentes?” Las sub-preguntas son:

1. ¢Existe una relacién entre la calidad y deprivacion del suefio y el estado de

animo en los adolescentes participantes?

2. ¢Existe una relacién entre la calidad y deprivacion del suefio y el

desempefio escolar en los adolescentes participantes?
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3. ¢Existe una diferencia significativa de rendimiento académico y de conducta

entre adolescentes participantes de baja, alta y mediana calidad de suefio?

Se utilizaron técnicas cuantitativas para la recoleccion de datos. Para el
procesamiento de la informacion; se utilizo el paquete de informacion estadistico,
SPS versidon 13.0 en su ultima version. Para analizar la relacion entre las diferentes

se llevo a cabo un analisis de correlacion de Pearson.

B. Andlisis cualitativo

La informacion obtenida de los Profesores se recolecté por medio de
cuestionarios sobre su percepcion de la influencia del suefio en el aprendizaje de los
adolescentes. Esta informacion se analiz6 teniendo en cuenta los siguientes factores:
estado de animo diario, desempefio y rendimiento en clase con la deprivacién de

suefio en sus alumnos (ver Apéndice E).

C. Seleccion del sitio

El estudio se llevd a cabo en un colegio particular religioso masculino de Quito.
El sitio fue seleccionado debido a que la investigadora trabaja en el lugar por mas de
seis afios con adolescentes. Existe una gran expectativa sobre los resultados del
estudio por parte de los profesores que participaron en el estudio piloto y una buena

aceptacion de las autoridades.
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D. Descripcion del sitio

El colegio escogido pertenece a la red de colegios jesuitas y tiene 145 afios de
existencia en el Ecuador. Es un colegio con una tradicion muy bien cimentada y que
tiene un reglamento y pedagogia especifica de la red de colegios jesuitas del pais. El
colegio ademés de ser un colegio con muchos afios de existencia también cuenta con
1.200 alumnos varones de clase media que estan distribuidos de 35 a 45 alumnos por

aula desde el primero hasta el sexto curso de secundaria.

La administracion esta dirigida por un sacerdote Rector y el Vicerrector
académico quienes son los que toman las decisiones de la institucion. Como un
colegio jesuita se aplica el Paradigma Pedagdgico Ignaciano (PPI) que es un
compendio de métodos, estrategias de ensefianza. La metodologia del PPI debe ser
usada por los profesores que trabajan en una institucién jesuita. El colegio se encarga
de dar seminarios de esta metodologia a los profesores nuevos que ingresan.

Actualmente existen 72 docentes en el colegio que laboran. La mision del colegio es:

Queremos evangelizar educando a las familias ecuatorianas, formar
lideres ignacianos con excelencia integral al servicio de los demas y
comprometidos con el momento historico de nuestra Patria. (Propuesta
Educativa de la Compafiia de Jesus, 2001)
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E. Rol del investigador

El rol de la investigadora fue de participante-observadora. La investigadora
particip6 como docente del grupo de estudiantes al llenar el cuestionario disefiado
para los profesores. Ademas aplico, recolecto los cuestionarios y asistid a cualquier

inquietud de los participantes.

F. Instrumentos

Se aplicé un cuestionario de auto reporte para los alumnos y otro para los
profesores. Por muchas razones el cuestionario es la técnica mas ampliamente
usada para obtener informacion de los sujetos participantes. Un cuestionario es
relativamente econdmico, tiene las mismas preguntas para todos los sujetos y puede
asegurar anonimato (McMillan y Schumacher, 2001). Los cuestionarios fueron
estructurados en base a las preguntas y objetivos del estudio. Los objetivos fueron
enlistados en factores para poder clasificar la informacion que se obtuvo. El
cuestionario dirigido a los alumnos midié su calidad de suefio por medio de 35
preguntas descriptivas que fueron dadas rangos de acuerdo a la frecuencia en que
ocurre: “Si”, “A veces,” o0 “No” (ver Apéndice D). EIl cuestionario fue dividido en cinco
factores: (a) Calidad de suefio, (b) Estado de animo diario, (c) Creencias acerca del
suefio, (d) Desempefio durante el dia y Rendimiento académico y Conducta. Cabe
decir que el cuestionario fue elaborado teniendo como referente a los factores usados

en un estudio sobre calidad de suefio a adolescentes realizado en los Estados Unidos
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de Kirmil- Gray, Eagleston, Gibson, & Thoresen (1984). La informacion recolectada
sobre la percepcion de los profesores de la influencia del suefio en el aprendizaje de
los adolescentes se analiz6 e identific6 de acuerdo a los siguientes factores: (a)
Estado de animo diario, (b) Desempefio durante el dia en clase, (c) Rendimiento
académico y (d) Horario de entrada mas tarde en las mafanas. El nimero de
estudiantes participantes en el estudio es amplio lo que hace que el estudio tenga
mas validez. Una muestra de gran tamafo es el mejor método para dar poder a un

estudio (McMillan y Schumacher, 2001).

G. Estrategias de coleccion de datos

La recolecciéon de datos durd ocho semanas (Apéndice A). Se hizo un piloto de
aplicacion del cuestionario para darle mas validez con un grupo pequefio de alumnos
para rectificar errores en definicién de términos o preguntas mal planteadas.

Luego, se aplicd un cuestionario (Apéndice D) a los alumnos participantes el mismo
dia y fue monitoreado por la investigadora en sus horas de clase. Se aplicé el
cuestionario (Apéndice E) a los profesores en la junta de curso donde se contd con la

presencia de casi todos los profesores del grupo de estudiantes que se investigaron.

La confidencialidad fue asegurada haciendo que los datos no sean ligados a
los sujetos por el nombre. Esto fue recolectando los datos an6nimamente (McMillan y

Schumacher, 2001). Finalmente, se obtuvo el consentimiento requerido de los
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participantes (ver Apéndice B y C) y de las autoridades del colegio donde se

especificaron los objetivos de la investigacion.

H. Participantes

De 180 estudiantes escogidos como muestra, 25 no estuvieron presentes
durante la administracion del cuestionario. De los 155 estudiantes que llenaron el
cuestionario, 19 fueron excluidos porque algunas preguntas no fueron
adecuadamente respondidas. Por lo tanto, los participantes fueron 136 estudiantes
varones de 16 a 17 afios que cursaban el quinto curso de colegio y nueve profesores.
Los participantes fueron escogidos debido a que reunen caracteristicas similares,
como es la edad de los participantes, a las de los estudios hechos en los Estados

Unidos e Italia.
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V. RESULTADOS

En esta seccion se presenta el andlisis de los datos recolectados para
contrastarlos con la literatura investigada y los dos estudios hechos en Estados
Unidos e Italia. Como un estudio mixto; este capitulo se divide en la parte cuantitativa
y la parte cualitativa. En la parte cuantitativa se analiza la correlacion entre
deprivacion y calidad de suefio con su estado de animo, desempefio académico y
rendimiento escolar. Seguidamente se hace un andlisis comparativo sobre la calidad y
deprivacion de suefio separando a los estudiantes participantes en tres grupos de
Deprivacion y Calidad de Suefio (alta, media, baja). Finalmente se describe y se

narra la informacién obtenida de los profesores.

A. Andlisis correlacional

Se realiz6 un estudio correlacional buscando la correlacion de Pearson

relacionando:

1. Calidad y deprivacion de suefio con estado de animo.

En la Tabla 1 se registran varias correlaciones positivas significativas. Se
reporta una correlacion de “** p< 0.01” con respecto a la dificultad para dormir por 45
minutos por mas tres noches entre semana con el cansancio que sienten en la

manana.
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Tabla 1 Correlacion entre calidad y deprivacion de suefio con estado de animo.

Cansado Cansado Cansado Sin

mafiana  tarde noche Deprimido  Energia Tenso
Dificultad para dormir

181* 119 103 108 105 342**
3 o0 mas noches/
semana 326** 301** 107 355%* 221** 317**
45 minutos o mas 278%* 141 64 216** 192* 197+
Dificultad para
permanecer dormido 54 85 28 258* 158 211*
3 o0 mas noches
/semana 187* 119 87 158 127 262+
3 0 mas despertarse en
la noche 74 49 133 309w 153 193+
Despierto 30 minutos o
mas 103 4 84 149 146 297+
Duracién del problema
mas de 1 afio 154 61 26 109 6 104

Mal Genio Irritable Fresco Alerta

Dificultad para dormir

196* 52 222* 140
3 0 méas noches/
semana 230" 84 132 69
45 minutos o mas

106 142 85 121
Dificultad para
permanecer dormido

7 44 75 52
3 0 méas noches
/semana 63 65 85 64
3 0 mas despertarse
en la noche

147 173* 59 159

Despierto 30 minutos

0 mas 98 94 36 132
Duracién del problema
mas de 1 afio

9 47 64 166

Nota. La Correlacion es significativa al nivel *p <.05. **p <.01. ***p<.001.
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La dificultad que tienen para dormir y permanecer dormidos se correlaciona
significativamente con el hecho de estar tensos (**p< 0.01). De acuerdo a esto el
estudio correlacional hecho por la investigadora demuestra que su dificultad para
permanecer dormidos y volver a dormir demorandose mas de 45 minutos por tres o
mas noches en la semana tienen una correlacion directa con el hecho de que se
sientan sin energia (*p< 0.05y ** p< 0.01). Este resultado claramente hace relacion
a que los adolescentes que duermen desde media noche y tienen que levantarse muy

temprano a la mafiana siguiente se muestran adormitados en clase.

Segun los resultados estadisticos del estudio, los adolescentes que se
despiertan tres o mas noches por semana Yy tienen dificultad para permanecer
dormidos muestran una relacién significativa con estar deprimidos (** p< 0.01). De la
misma forma, la dificultad que tienen para dormir los estudiantes hace que
demuestren estar mal genio e irritables (** p< 0.01). El estudio refleja una vez mas
gue la falta de suefio afecta la regulacion emocional de individuo asi como su
temperamento. Los estudiantes que tienen deprivacion de suefio tienden a

comportarse irritables y esto afecta su aprendizaje.
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2. Calidad y deprivacion de suefio con desempefio diario.

Tabla 2 Calidad y deprivacion de suefio con desempefio diario

46

Cansado 1ras
horas de clase

Adormitado
lras horas de
clase

Cansado
ultimas horas
clase

Aportas con tu
criterio

Dificultad para dormir 87 51 15 111
3 o més noches/

semana 241%* 212* 46 67
45 minutos o mas 130 81 145 21
Dificultad para

permanecer dormido 42 45 10 68
3 0o méas noches

/semana 315** 267** 52 41
3 0 mas despertarse

I h

en fa noche 183+ 187+ 52 13
Despierto 30 minutos

0 mas 132 67 68 15
Duracién del problema

mas de 1 afio

102 82 18 69

Nota. La Correlacion es significativa al nivel *p <.05. **p <.01. ***p<.001.

El grupo de adolescentes estudiado reporta un efecto significativo de la

deprivacién de suefio y la dificultad para permanecer dormidos con sentirse cansados

y adormitados en las primeras horas de clase (Tabla 2). La correlacion encontrada es

de ** p< 0.01 y de *p< 0.05, lo cual responde y concuerda con la hipoétesis de que el

horario de entrada a clase en la institucion no se ajusta a las necesidades de los

estudiantes participantes.
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3. Calidad y deprivacion de suefio con rendimiento escolar.

47

Tabla 3 Correlacion entre calidad y deprivacién de suefio con rendimiento escolar.

Piensas sobre Piensas cosas Te preocupas Te
Haces 2 o otras cosas negativas de ti por tener todo consideras
mas cosas  durante clase mismo hecho excelente
Dificultad para
dormir 153 19 19 59
3 0 mas noches/
semana
137 231* 58 36 26
45 minutos o mas  4g 30 83 59 42
Dificultad para
permanecer
dormido 40 41 77 81 66
3 0 mas noches
/semana 08 107 138 66 41
3 0 mas
despertarse en la
noche 4 125 121 80 59
Despierto 30
minutos o mas o5 12 7 106 30
Duracién del
problema mas de
1 afio 137 172* 43 120 14
Nota. La Correlacion es significativa al nivel *p <.05. **p <.01. ***p<.001.

No se encontrd una correlacion significativa en la mayoria de las variables de

calidad de suefio con el desempeiio diario de los adolescentes (Tabla 3). Sin

embargo, existe una correlacion de *p< 0.05 entre la dificultad para dormir tres noches

0 mas por semana con una duracién mayor a un afio y el hecho de pensar en otras

cosas mientras alguien esta hablando.
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Los estudiantes presentan también una correlacion de deprivacién de suefio
con comportamiento en clases (*p< 0.05). Esta claro que si los adolescentes del
estudio que se sienten tensos, cansados e irritables presenten una mala conducta en
clases. Este hecho es suficiente para reconocer el papel importante que juega el

suefio en el aprendizaje formal en las escuelas.

B. Analisis comparativo

Los estudiantes fueron divididos en tres grupos en base a sus respuestas
acerca de su calidad de suefio. EI Grupo No.1 Estudiantes que duermen pésimo
(n=30; 22%), reportaron por lo menos uno de los siguientes problemas 3 o mas
noches por semana: (1) demorarse 45 minutos o0 mas para dormir, (2) despertarse
tres 0 mas veces por noche, y (3) permanecer despierto durante la noche por 30
minutos o0 mas. Este es el criterio que fue utilizado para discriminar los estudiantes
gue duermen adecuadamente y los que no; lo que se refleja en la cantidad de suefio
(Carskadodn et al., 1976). Con estos resultados entonces se analizaron y se hicieron
comparaciones entre los distintos grupos. El Grupo No.2 son estudiantes con pérdida
ocasional de suefio (n=65; 48%) reportaron algunas dificultades al dormir pero no
reunian el criterio de los estudiantes con pésimo suefio. EI Grupo No. 3 son
estudiantes que duermen bien (n=41; 30%) reportaron muy pocos problemas al
dormir. El promedio de horas que duermen los estudiantes entre semana es de 6.7

horas.
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Figura 3: Clasificacion de los estudiantes de acuerdo a su calidad de suefio

PS pésimo suefio, OPS Pérdida ocasional de
suefio, BS buen suefio

0,
41, 30% 30, 22%

oPS
m OPS
O BS

65, 48%

1. Calidad de suefio en general

La Tabla 4 presenta datos de la prevalencia de perturbacion de suefio entre los
adolescentes. De forma similar que en otros estudios los adolescentes con pésima
calidad de suefio reportan mayor y mas frecuente perturbacién de suefio de todo tipo.
Los PS (Adolescentes con pésimo suefio) tienen mas dificultad para dormir tres 0 mas
noches por semana (27%) en contraste con los OPS (Adolescentes con ocasional
pérdida de suefo), quienes al igual que los BS (Adolescentes que duermen bien)

presentan un bajo porcentaje de dificultad para dormir (5%).
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Tabla 4 Calidad de suefio en general

Perturbacion de Suefio % % %
Estudiantes que  Estudiantes con  Estudia ntes que

Caracteristicas duermen pésimo  pérdida duermen
(PS) ocasional de Bien (BS)
N= 30 suefio (OPS) N=41
(22%) N=65 (48%) (30%)

Dificultad para dormir 17 5 5

3 0 méas noches/ semana 27 6 5

45 minutos o mas 47 6 0

Dificultad para permanecer dormido 7 2 2

3 0 mas noches /semana 13 2 5

3 0 mas despertarse en la noche 23 2 -

Despierto 30 minutos o0 mas 50 9 -

Duracién del problema mas de 1 afio 3 - 2

Total de horas que duerme (entre 6.8 6.7 6.7

semanay)

Los PS reportan tener serios problemas para dormir demorandose 45 minutos
0 Mas en gran numero (47%), mientras que los OPS (6%), por otro lado, los BS no
reportan tener ningun problema para dormir. De la misma forma, los PS se quejan de
tener dificultad para permanecer dormidos tres o mas noches por semana (13%) y de
despertarse tres 0 mas veces en la noche (23%). Los mismos alumnos tienen serios
problemas para volver a dormir y permanecen despiertos 30 minutos o mas antes de
lograr dormir nuevamente cincuenta por ciento (50%). Los OPS no reportan tener
problemas para permanecer dormidos (2%), aunque las pocas veces que se
despiertan se les dificulta volver a dormir (9%). Los BS en un cinco por ciento (5%)
tienen problemas para permanecer dormidos tres o0 mas noches por semana. Son

pocos los adolescentes que han reportado tener problemas de dormir por mas de un
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afo (3%) que corresponden al grupo de los PS, tanto los OPS y los BS no tienen este

problema.

2. Estado de animo diario

Tabla 5 Comparacion por grupos sobre estado de animo diario

% % %
Estudiantes que  Estudiantes Estudiantes
Caracteristicas duermen pésimo  con pérdida que duermen
(PS) ocasional de Bien (BS)
N= 30 suefio (OPS) N=41
N=65
Cansado en la mafana 53 28 27
37 23 27
Cansado en la tarde
13 25 44
Cansado en la noche
13 8 2
Deprimido
10 5 -
Sin energia
43 15 5
Tenso
13 6 15
Mal Genio
7 6 7
Irritable
17 22 32
Fresco
44 25 22
Alerta

Con respecto al estado de animo diario de los adolescentes participantes en el
estudio existen diferencias significativas entre los PS, OPS y BS. En la Tabla 5 se
pueden revisar los resultados. En forma general los adolescentes pertenecientes a
los tres grupos reportan estar cansados en la mafiana, hallandose siempre una

diferencia entre PS (53%), OPS (28%), y BS (27%). EI resultado obtenido en el
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estudio sobre el cansancio en las primeras horas de clase se revierte al visualizar los
resultados del cansancio en la noche. Los adolescentes con pésima calidad de suefio
no se sienten tan cansados en la noche (13%) como lo estan los adolescentes con
pérdida ocasional de suefio (25%), y mucho mas los adolescentes que duermen bien

(44%).

Los PS reportaron sentirse mas deprimidos (13%), sin energia y tensos que el
resto de adolescentes del estudio. Por otro lado, los BS se sienten mas frescos y
menos tensos durante el dia que los PS y los OPS. Estos resultados se replicaron de
los hechos en Estados Unidos; en los que los estudiantes con pésima calidad de
suefio presentaron mas signos de estrés que los de pérdida ocasional de suefio y los
gue duermen mejor (Kirmil-Gray, Eagleston, Gibson y Thoresen, 1984). La mayoria

de los adolescentes estudiados dicen estar un tanto irritables (6.5%).

3. Creencias sobre el dormir

La Tabla 6 presenta las creencias de los adolescentes sobre el dormir. Se hizo
esta parte del cuestionario con el objetivo de indagar si los chicos estan conscientes
de que el dormir es necesario para un buen desenvolvimiento diario. La mayoria de
estudiantes del estudio estan de acuerdo en que se necesitan por lo menos ocho
horas para reponerse (71%). Sin embargo, los BS se muestran mas conscientes de

gue las pastillas para dormir podrian ser dafinas (27%), los OPS (15%) y los PS
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(17%). De acuerdo a esto, en forma general son muy pocos los alumnos que piensan

gue las pastillas para dormir podrian ser perjudiciales para la salud.

Tabla 6 Comparacion entre grupos sobre creencias sobre el dormir

% % %
Estudiantes que  Estudiantes con  Estudiantes que
Caracteristicas duermen pésimo  pérdida duermen
(PS) ocasional de suefio Bien
(OPS) (BS)
Personas duermen 8 h para 80 65 68
reponerse
Pildoras para dormir no son dafinas 17 15 27
Cambios externos interfieren con
suefio 33 38 32
Lo que pasa no afecta mi suefio 40 26 34

4. Desempefio diario

No se encuentran diferencias significativas en el desempefio diario entre los
PS, OPS y los BS (Cuadro 7). Los PS reportaron tratar de hacer dos cosas o0 mas a
la vez (67%), los OPS (63%) y los BS (54%). Los BS se preocupan mas que los
demas por tener todo hecho (51%), les siguen los PS (47%) y por ultimos los OPS
(44%). En general todos reportan sentir estrés al tratar de lograr un mejor puntaje
académico. Los PS como en el estudio realizado en los Estados Unidos de Gray,
Eagleston, Gibson y Thoresen, tienden a pensar cosas negativas sobre si mismos

mas que el resto de adolescentes (27%). El dormir también afecta la regulacion de las
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emociones humanas. La cantidad y calidad de suefio afecta el estado emocional
diario y de la misma forma el estado emocional afecta la regulacion de suefio (Dahl,

1999).

Tabla 7 Comparacion por grupos sobre desempefio diario

% % %
Estudiantes que  Estudiantes con  Estudiantes que
duermen pésimo pérdida duermen
(PS) ocasional de suefio Bien (BS)
(OPS)
Caracteristicas
Haces 2 cosas o més a la vez
67 63 54
Piensas sobre otras cosas cuando
hablan
33 43 39
Piensas cosas negativas sobre ti
mismo
27 18 22
Te preocupas por tener todo hecho
47 44 51
Te consideras un alumno
sobresaliente
13 22 27

5. Rendimiento escolar

La Tabla 8 se refiere al rendimiento escolar que los jévenes estudiados
experimentan durante clases. Los tres grupos se sienten cansados y adormitados en
las primeras horas de clase, en mayor porcentaje (63%) los PS, tanto los OPS y los
BS coinciden en un 29%. La entrada a clases de los jévenes del estudio es a las 7:20
de la mafiana y a esta hora el cerebro adolescente esta todavia siendo bafiado por el

guimico del suefio melatonina, y algo de adrenalina ayudaria a contrarrestar sus
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efectos; en el primer periodo de clase los estudiantes necesitan algo de estimulacién
para despertarlos (Sprenger, 2005). Este cansancio se va acrecentando conforme las
horas de clase pasan y en la ultima hora de clase reportaron mayor cansancio los
OPS y los BS en un 49%. Sin embargo, los PS (50%) reportaron sentirse cansados

pero no tanto como lo estan en las primeras horas de clase.

Tabla 8 Comparacion por grupos sobre rendimiento escolar

% % %
Estudiantes que  Estudiantes con  Estudiantes que
duermen pésimo  pérdida duermen
(PS) ocasional de suefio Bien
(OPS) (BS)
Caracteristicas
Cansado en las 1ras horas
63 29 29
Adormitado en la 1ra hora 50 29 27
Cansado en las ultimas horas 50 49 49
Aportas con tu criterio
67 52 68

6. Diferencias entre rendimiento académico y conducta

Se encontré una muy leve diferencia en el rendimiento académico y conducta
entre las tres clases de dormir de los adolescentes, como se puede constatar en la
Tabla 5. A pesar que la diferencia es minima, el rendimiento académico de los PS es
menor (16.1) al presentado por los OPS (16.5) y los BS (16.5). Los resultados
arrojados con respecto a la conducta sugieren una mayor diferencia entre los

participantes. Los PS presentan un promedio de conducta de 17.9, que es menor con
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0.8 puntos a la conducta de los OPS que es de 18.7 y con 0.2 puntos con los BS que

es de 18.1.

C. Resumen del andlisis cuantitativo

El andlisis cuantitativo reporta que un numero significativo de adolescentes
experimenta dificultad para permanecer dormidos, algunos de ellos en mayor
intensidad. Los adolescentes muestran una mala calidad y deprlvacion de suefio en
general. Los resultados en forma similar a los estudios realizados en Estados Unidos
e ltalia, corroboran la hipotesis sefialada de que si los adolescentes sufren de

deprlvacion de suefio; esto influird en su estado de &nimo diario y conducta.

Estos resultados claramente demuestra que la gran mayoria de estudiantes se
encuentran cansados y adormitados en la mafiana y en forma especifica en las
primeras horas de clase. Los resultados apoyan la hipotesis de que su falta de suefio
se refleja en el hecho de que se sientan tensos e irritables. Los estudiantes con
pésima calidad de suefio reportan un porcentaje alto con respecto a su falta de

concentraciéon durante clase.

D. Andlisis cualitativo de la informacion obtenida de profesores

Se aplicaron los cuestionarios a nueve profesores de los estudiantes

participantes. Los profesores pertenecen a diferentes areas de estudio y dos de ellos
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son mujeres. La informacion recolectada sobre la percepcion de los profesores de la
influencia del suefio en el aprendizaje de los adolescentes se ha analizado e
identificado de acuerdo a casi los mismos factores antes analizados con los

estudiantes. Los profesores encuentran que la deprivacion del suefio influye en:

1. Estado de animo diario
2. Desempefio durante el dia en clase
3. Rendimiento Académico

4. Horario de entrada mas tarde en las mafanas

Los cuatro factores han sido seleccionados tomando en cuenta el objetivo final
del estudio con respecto a que la deprivacion y calidad de suefio tiene un impacto en
el aprendizaje de los adolescentes. El cuarto factor se refiere a receptar el criterio de
los profesores con respecto a un posible cambio de horario de entrada a clases a mas
tarde para lograr una menor deprivacion de suefio en los adolescentes. Abajo se

encuentra una discusion sobre estos cuatro puntos.

1. Estado de animo diario

En las respuestas de cuatro profesores sobre el estado de animo diario de sus
alumnos en sus horas de clase haciendo relacion con su calidad y deprivacion de
suefio, éstos lo relacionaron con el descanso y aducen que sus alumnos necesitan

mas descanso. Un profesor hace una clara reflexion sobre el estado de animo de sus
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alumnos que al parecer tienen deprivacion de suefio. “Se sienten cansados y mal
genio, no tienen animo y son mas superficiales” (“Juan Carlos”), Segun Wolfson
(1997) la manera en que los adolescentes duermen influye criticamente en su
habilidad de pensar, comportarse, y sentir durante las horas de clase. Una profesora
menciona también el estado de animo observando “Creo que al dormir menos estan
menos alerta y en ocasiones se ponen irritables” (“Carmen”). En el estudio realizado
en los Estados Unidos de perturbacion de suefio el 34% de 277 alumnos reportaron
sentirse mal genio, irritables, mas cansados y menos alerta (Kirmil- Gray, Eagleston,
Gibson y Thoresen, 1984), y en este estudio se reportd un 40% de los 136

estudiantes con sentirse irritables y mal genio.

Un profesor relaciona el dormir menos con los habitos adquiridos, autoridad y
sentido de orden de los adolescentes en su hogar. De acuerdo a Mary Carskadon,
investigadora del suefio, dice que el descuido de los padres en crear un habito de
dormir mas temprano es solo una pequefia parte de la historia. Los adolescentes, dice
tienen un tendencia natural a permanecer despiertos hasta mas tarde y dormir hasta
mas tarde (Strauch, 2003). Carskadon en sus experimentos descubrié que el cambio
gue hace que demoren en dormir parece emerger en la pubertad. Midiendo los
niveles de melatonina en la saliva, también encontré que, mientras la adolescencia se
va presentando, los adolescentes la secretan mas tarde y mas tarde en la noche

(Strauch, 2003).
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2. Desempefio durante el dia en clase

Tres profesores responden que los alumnos se encuentran cansados en las
primeras horas de clase ya sea por el desvelo de la noche anterior debido a la gran
cantidad de trabajos que tienen que realizar y no duermen completamente. La
combinacion de una carga fuerte de deberes y el inicio de clases a temprana hora
pueden significar limitaciones serias en la cantidad de suefio que los adolescentes
obtienen (Mitru, Millrood & Mateika, 2002). “No rinden al 100% en las asignaturas, a
veces faltan y se duermen en clases” (“Juan Carlos”) al referirse a las primeras horas
de clase. Adormitamiento y fatiga es una consecuencia inevitable de la pérdida de
suefio (Carskadon et al., 1998). Frecuentemente se presenta al despertarse mas
tarde, atrasos, dormirse durante clase y pérdida de memoria. Asi, los estudiantes
adormitados o fatigados podrian ser los Ultimos en tomar iniciativas en su
participacién en grupos de trabajo cooperativo (Dahl, 1996, 1999). AUn cuando un
estudiante no se duerma en clases, puede experimentar breves lapsos mentales a los

gue los expertos en suefio los llaman microsuefio (Mitru, Millrood & Mateika, 2002).

Una profesora dice de los alumnos en las primeras horas de clase, “No hay
incentivo- despreocupacion total — no duermen lo suficiente - Quemimportismo”
(“Maria Luisa”). El dormir también influye en la regulacion de las emociones humanas.
Un suefio inadecuado puede producir una irritabilidad y una menor tolerancia a las
situaciones que crean emociones negativas, dependiendo del perfil psicologico del

individuo (Dahl, 1996, 1999). Los adolescentes con deprivacion de suefio
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frecuentemente pierden el control sobre su estado emocional, o que conlleva a

hostilidad y resentimiento (Mitru, Millrood & Mateika, 2002).

En la opinidon de otro profesor “Las primeras horas estan despiertos y recién
llegados al colegio” (“Francisco”). Algunos profesores al notar que la clase esta
callada con menos problemas de disciplina creen que estdn méas despiertos, cuando
al parecer es lo contrario. Los estudiantes necesitan algo de estimulacion para
despertarlos. En un horario de entrada temprano a clase como es el de las 7:20 de la
mafana el cerebro adolescente esta todavia bafiado por el quimico del suefio
“melatonina” y algo de adrenalina ayudaria a contrarrestar sus efectos (Sprenger,

2005).

Con respecto al desempefio de sus estudiantes en las ultimas horas de clase,
cuatro profesores creen que sus alumnos se encuentran mas cansados debido a la
carga horaria y a que las materias son exigentes. “La carga horaria del dia, y las
materias de especializacion” (“Francisco”), impacta el rendimiento de los alumnos,
“Especialmente los dias en los que tienen cultura fisica” (“José”). Una profesora
considera que el horario de clases no esta bien distribuido y que en ciertas ocasiones
las materias “fuertes” en su criterio se las pone en las Ultimas horas. (“Maria Luisa”).
Esto hace que la jornada de trabajo de los estudiantes sea mas demandante y por lo
tanto exhaustiva. Esta es la percepcion de los profesores al momento de tener que

manejar su clase a las ultimas horas.
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Dos de los profesores se refieren también a que los alumnos no estan bien
alimentados. “La jornada es fuerte y no estan bien alimentados” dice un profesor
(“Juan Carlos”) y eso impacta el rendimiento de los alumnos. Otros profesores estan
de acuerdo, “A veces por mala alimentacion” (“Maria Luisa”). Los adolescentes por lo
general tienden a comer carbohidratos como papas fritas, gaseosas. Los
carbohidratos hacen que se libere la serotonina, un quimico que les hace sentir

somnolientos y sin animo (Goldman, Klatz, & Berger, 1999).

3. Rendimiento académico

De los nueve profesores, siete coinciden en que si no tienen un buen descanso
no pueden rendir bien académicamente al referirse a la deprivacion de suefio de sus
alumnos. “El estudio actual es memorista y repetitivo y en una mente cansada no se
pueden exigir resultados académicos”, comenta un profesor (“Juan Carlos”). “El
cansancio disminuye sus reflejos y no les permite estar alerta,” dice otro para explicar
el rendimiento de sus alumnos (“José”). “No pueden rendir como deberian por
cansancio,” confirma otro profesor (“Antonio”). Todos los profesores coinciden que los
alumnos “Tienen cansancio fisico y mental” (“Pedro”) que influyen drasticamente en el

desempefio de los alumnos.
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4. Horario de entrada mas tarde en las mafanas

De los nueve profesores, cuatro parecen estar en desacuerdo con cambiar el
horario de entrada a clase a mas tarde. “No importa si es mas temprano o mas tarde.
— Pienso que se aprovecha mas si se comienza mas temprano” (“Maria Luisa”). “Creo
gue los jovenes estan acostumbrados a entrar a esa hora” (“Carmen”). “Porque en la
mafana, muy temprano es mejor la comprension” (“Antonio”). “Los estudiantes
dormiran el mismo tiempo, no descansaran mas” (“Pedro”). En un estudio hecho en
un colegio de educacion media en Minneapolis, en el que se retardd el horario de
entrada a clases de 7:40 a.m. a 9:40 a.m., los estudiantes reportaron mayor estado de
alerta en clase, exdmenes, actividades en computacion y los problemas de atrasos a
clase disminuyeron. A pesar de que la percepcion general de los profesores no apoyo6
al horario de entrada a clase mas tarde, los estudiantes estuvieron a favor, debido a
gue estaban menos cansados y el aprender se les hacia mas facil (Kubow et al.,
citado en Mitra et al., 2002). Al parecer de la misma forma que los profesores del
colegio en Minneapolis, la percepcion de los docentes de este estudio es que no es
necesario cambiar el horario de entrada a clase a mas tarde debido a que los
estudiantes se han acostumbrado a este horario y se aprovecha mas el tiempo
temprano en la mafana. Dos profesores no responden, uno de ellos parece estar de
acuerdo con el cambio de horario pero no lo dice directamente: “La jornada ha
cambiado, los estudiantes se acuestan mas tarde y necesitan descansar” (“Juan
Carlos”). Un profesor piensa que es cuestion de actitud y dice, “Considero que esto

implica un cambio de actitud por parte del estudiante.” Otro profesor lo relaciona con
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un descanso mal distribuido: “Deberia haber horarios con descansos (recreos) mas
organizados”. Se nota claramente que los profesores no tienen conocimiento
suficiente de la importancia del suefio en los adolescentes y opinan en base a su
percepcion y de cierta manera a sus ideas preconcebidas de los horarios de entrada a

clase.

E. Resumen del analisis cualitativo

Los resultados obtenidos del andlisis cualitativo sobre la opinion de los
profesores corroboran los resultados obtenidos en la parte cuantitativa en su mayoria.
Los profesores perciben en sus estudiantes el cansancio y adormitamiento en las
primeras horas de clase y también mencionan que se encuentran mal genio e
irritables. De acuerdo a esto, la calidad y deprivacién de suefio tiene una gran
influencia en la manera en que sus alumnos estan aprendiendo en sus clases. Sin
embargo, los profesores no lo relacionan con la necesidad de dormir mas y mejor de
los estudiantes y de esta manera demuestran no tener una idea clara del impacto que
tiene el dormir lo suficiente y bien en el aprendizaje de los alumnos. Algunos lo

relacionan con malos habitos, actitudes de los adolescentes.
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VI. DISCUSION

La Correlacion de las diferentes variables de suefio y rendimiento sefiala una
relacion positiva y significativa entre la falta de dormir de los adolescentes con su
desempefio diario, rendimiento escolar; esto indica que el aprendizaje de los
adolescentes se ve realmente afectado. La falta de dormir en los estudiantes es alta
y los resultados concuerdan con los informes en la literatura; lo cual significa que el
dormir es un factor importante que influye en el aprendizaje de los adolescentes y que
la falta de éste acarrea muchos problemas en su desempefio. De alli la importancia

de tener en cuenta este aspecto al momento de ensefiar y juzgar a los adolescentes.

A. Horario de clases

El estudio claramente concuerda con otros estudios hechos sobre los
adolescentes que tienen un horario de entrada a clase temprano. La quimica de su
cuerpo los forza a estar despiertos hasta tarde en la noche, y sus horarios de clases y
otras obligaciones que tienen que cumplir los obliga a levantarse antes de que hayan
completado la cantidad de suefio necesaria para su edad (Black, 2000). Es muy
preocupante que los horarios de entrada a clase requieran que los adolescentes
asistan en los momentos que ellos luchan por estar despiertos. Esto limita la

motivacion e interés de los estudiantes en el proceso educativo (Carskadon, 1997).
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De acuerdo a los resultados obtenidos, si los adolescentes del estudio tuvieran
la oportunidad de dormir mas, talvez podrian mejorar en su desempefio y
comportamiento diario; lo que conlleva a suponer que podrian potencializar sus

habilidades y de esta manera mejorar su calidad de vida.
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VII. LIMITACIONES DEL ESTUDIO Y RECOMENDACIONES

Asi como el estudio llevado a cabo logré demostrar el impacto y rol que tiene el
dormir en el aprendizaje de adolescentes, también es importante destacar las

limitaciones y recomendaciones para futuras investigaciones en relacion al tema.

A. Caracteristicas del grupo

Los resultados del estudio se encuentran limitados a las caracteristicas del
grupo investigado. Una de las caracteristicas que significa un gran limitante en el
estudio es que los adolescentes encuestados son solo varones, por lo que es
necesario tener precaucion en generalizar los resultados obtenidos. Los adolescentes
encuestados tienen una edad de 16 a 17 afios formando parte de un subgrupo de
toda la poblacion de adolescentes. Otra limitacion que la investigadora cree pertinente
mencionar es que las encuestas fueron aplicadas al final del afio escolar y esto puede
significar un ligero cambio en los resultados obtenidos. Los resultados obtenidos
replican en varios puntos con los hechos en Estados Unidos e Italia y podrian cambiar
porque este estudio fue aplicado en Ecuador y evidencie una influencia por tratarse de

otra cultura.

B. Recomendaciones para estudios futuros

En un estudio similar en el futuro podria tomarse en cuenta a adolescentes de

los dos géneros y talvez abarcando adolescentes de otras edades. En estudios
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posteriores también podrian profundizarse mas en la influencia de la deprivacién del
suefio en el desempefo cognitivo de los adolescentes y su influencia en la parte
social. Las causas de la deprivacion de suefio que podian ser sociales, carga

académica excesiva o por trabajo también podria ser investigada a profundidad.
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APENDICE B: Aprobacién de uso de informacion a las autoridades del colegio

APROBACION DE USO DE INFORMACION

Titulo de la Investigacion : La Deprivacion de Suefio y su Influencia en el
Aprendizaje de los Adolescentes

Mi nombre es MONICA BARRIGA. Soy estudiante de la Maestria en Educacion en la Facultad de Educacion en la
Universidad de San Francisco de Quito, Cumbaya. Su colegio esta invitado a participar en UN ESTUDIO EN
QUINTOS CURSOS (Impacto de la Deprivacion de Suefio en los Adolescentes). Ha sido seleccionado el Colegio
porque esté dispuesto a colaborar con la investigacién y como docente en él quiero hacer un aporte en investigacion
y aplicacion de resultados. A través de este estudio, espero profundizar la necesidad que tienen de un horario de
entrada mas tarde los adolescentes para tener un mayor éxito en su desempefio escolar.

Si usted decide participar en este estudio, usted participard en una encuesta estructurada por la investigadora que
ayudara a tener mas informacion pertinente al estudio que estoy realizando. Se le dara la oportunidad de discutir y
verificar las conclusiones finales hechas por la investigadora. También estoy pidiendo permiso para ver cualquier
documento pertinente que ustedes quieran compartir.

Este estudio es parte de mi investigacion de tesis de Maestria. Esto sera presentado en reuniones académicas
profesionales y probablemente publicadas en revistas académicas. La identidad sera protegida al maximo posible
durante todo el periodo de estudio y después. Cualquier informacion que sea obtenida en conexién con este estudio
que pueda identificarlo se mantendra confidencial y seran reveladas Unicamente con su permiso. En el caso de
dejar de participar si lo desea no habra ninguna penalidad.

Si usted tiene alguna pregunta o preocupacién sobre este estudio, por favor llamen a mi Directora de Tesis Nascira
Ramia en la Universidad San Francisco de Quito: 297-1700, extension: 1351.

Usted estd tomando una decision sea que participe o no. Su firma indica que usted ha decidido participar y que
ha leido la informacién suministrada. Sin embargo, al firmar no significa que usted renuncia a sus derechos
legales . Si desea se le entregara una copia de este formulario para su archivo.

Fecha Firma del Participante

Fecha Firma del Investigador
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APENDICE C: Aprobacién de uso de informacién a prof  esores y alumnos

APROBACION DE USO DE INFORMACION

Titulo de la Investigacion : La Deprivacion de Suefio y su Influencia en el
Aprendizaje de los Adolescentes

Mi nombre es MONICA BARRIGA. Soy estudiante de la Maestria en Educacién en la Facultad de Educacion en la
Universidad de San Francisco de Quito, Cumbaya. Usted esta invitado a participar en un estudio que examinara la
Influencia de la Deprivacién de Suefio en el Aprendizaje de los Adolescentes.

Si usted decide participar en este estudio, usted participard llenando un cuestionario estructurado por la
investigadora que ayudard a tener mas informacion pertinente al estudio que estoy realizando. Se le dara la
oportunidad de discutir y verificar las conclusiones finales hechas por la investigadora. También estoy pidiendo
permiso para ver cualquier documento pertinente que ustedes quieran compartir.

Este estudio es parte de mi investigacion de tesis de Maestria. Esto sera presentado en reuniones académicas
profesionales y probablemente publicadas en revistas académicas. La identidad serd protegida al maximo posible
durante todo el periodo de estudio y después. Cualquier informacion que sea obtenida en conexién con este estudio
que pueda identificarlo se mantendrd confidencial y seran reveladas Unicamente con su permiso. En el caso de
dejar de participar si lo desea no habra ninguna penalidad.

Si usted tiene alguna pregunta o preocupacion sobre este estudio, por favor llamen a mi Directora de Tesis Nascira
Ramia en la Universidad San Francisco de Quito: 297-1700, extension: 1351.

Usted estd tomando una decision sea que participe o no. Su firma indica que usted ha decidido participar y que
ha leido la informaciébn suministrada. Sin embargo, al firmar no significa que usted renuncia a sus derechos
legales . Si desea se le entregara una copia de este formulario para su archivo.

Fecha Firma del Participante

Fecha Firma del Investigador
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APENDICE D: Encuesta de habitos de suefio
ENCUESTA DE HABITOS DE SUENO

Esta encuesta tiene como objetivo realizar un diagndstico de los habitos de
dormir en la adolescencia. Recogera informacion real por lo tanto estara en forma
anonima para que te sientas en absoluta libertad de expresar tus sentimientos. Solicito
tu maxima colaboracién en todo el proceso.

Fecha:
Edad: 1. 16 afios
2. 17 aios
Elije la respuesta que se encaje mas a tu realidad y marcala con una x

# Calidad de Suefio Sl | Aveces

No

Tienes problemas para dormir

Dificultad para dormir 3 0 4 noches por semana

Te demoras en dormir unos 45 minutos o mas

Tienes dificultad para permanecer dormido

Te es dificil dormir 3 0 mas noches por semana

Te despiertas 3 0 mas veces al dormir

Te quedas despierto 30 minutos 0 mas cuando te quita el suefio

Tienes problemas de dormir durante un afio 0 mas

OO N0~ |WIN| -

Total de horas que duermes habitualmente en una noche entre
semana. De a hora = ( nimero de horas)

=
o

Total de horas que duermes habitualmente en una noche de fin
de semana De a = (ndmero de horas)

Estado de animo diario

11 | Te sientes mas cansado en la mafiana (que en la tarde o noche)

12 | Te sientes mas cansado en la tarde (que en la mafana o noche)

13 | Te sientes mas cansado en la noche (que en la mafana o tarde)

14 | Te sientes por lo general deprimido

15 | Te sientes sin energia

16 | Te sientes tenso

17 | Estas mal genio

18 | Te sientes irritable

19 | Te sientes descansado

20 | Te sientes alerta

Creencias acerca del suefio

21 | Las personas necesitan dormir por lo menos 8 horas para
sentirse repuestos.
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Si

A veces

No

22

La mayoria de pildoras para el suefio no son dafinas.

23

Cambios en luz, ruido, o ambiente interfieren con tu suefio.

24

Puedo dormir bien sin importar de qué esta pasando en mi vida.

Desemperio durante el dia

25

Haces dos o mas cosas a la vez.

26

Piensas sobre otras cosas cuando alguien esta hablando.

27

Sueles pensar en cosas negativas sobre ti mismo.

28

Te preocupas por tener todas las cosas hechas.

29

Te consideras un alumno sobresaliente.

Rendimiento Académico

30

Te sientes cansado en las primeras horas de clase.

31

Te sientes adormitado en la primera hora de clase.

32

Te sientes cansado en las ultimas horas de clase.

33

Aportas en tu grupo de trabajo con tu criterio.

34

Cual es tu promedio trimestral

35

Cual es tu nota de conducta

iGracias por tu colaboracion!
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APENDICE E: Cuestionario sobre la influencia del su  efio en el aprendizaje de los
adolescentes
CUESTIONARIO SOBRE LA INFLUENCIA DEL SUENO EN EL AP RENDIZAJE DE

LOS ADOLESCENTES

Este cuestionario tiene como objetivo recopilar informacion sobre la influencia
de la deprivacion de suefio de adolescentes en el aprendizaje y el horario de entrada a
clase. Recogera informacion real por lo tanto se contestara en forma anénima para
gue se sienta en absoluta libertad de expresar su conocimiento real. Solicito su maxima
colaboracion en todo el proceso.
Fecha:

Sexo: 1. Femenino 2. Masculino
Elija la respuesta que considere mas correcta.

1. Usted percibe a sus estudiantes cansados o adorm itados en las
primeras horas de clase.

1. Si 2. A veces 3. No

2. Escriba sus razones para su respuesta de la preg  unta 1.

3. Sus alumnos se sienten cansados en las Ultimas h oras de clase.
1. Si 2. A veces 3. No

4. Escriba sus razones para su respuesta de la preg  unta 3.

5. Los horarios de entrada a clase deberian cambiarse a mas tarde .

1.Si 2. No sé 3. No
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6. Usted cree que mejoraria el desempefio académico si se cambia el
horario de entrada a clase a mas tarde.

1. Si 2. No sé 3. No

7. Escriba sus razones para la respuesta de la preg  unta 6.

8. Sus alumnos se sienten alerta y tienen una mejor participacion en las
primeras horas de clase.

1. Si 2. A veces 3. No

9. Sus alumnos se sienten alerta y tienen una mejor pa rticipacion en las
ltimas horas de clase.

1.Si 2.A veces 3. No
10. Sus alumnos se duermen en clase
1.Si 2. A veces 3. No

11.El dormir poco en los adolescentes influye dire  ctamente en su estado
de animo.

1.Si 2.A veces 3. No

12.Escriba sus razones para la pregunta 11.

13.El dormir poco en los adolescentes influye dire  ctamente en su
rendimiento académico.

1. Si 2. A veces 3. No

14.Escriba sus razones para la respuesta de la pregunt  a 13.



BS
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