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Resumen

El presente estudio tuvo como objetivo analizar la relacion entre el estrés, la calidad
del suefio y el rendimiento en estudiantes universitarios deportistas de trampolinismo de la
Universidad San Francisco de Quito. Se empled un enfoque cualitativo y un disefio
descriptivo mediante entrevistas semiestructuradas aplicadas a una muestra intencional de 12
estudiantes entre 19 y 24 afios. Los resultados evidenciaron que el estrés académico
representa la principal fuente de malestar, generando agotamiento mental y afectando la
concentracion, mientras que la actividad deportiva, en algunos casos, funciona como un
regulador emocional. Asimismo, se identificé que la mayoria de los participantes duerme
entre 4 y 6 horas, lo que repercute negativamente en su rendimiento académico y fisico. Se
concluye que existe una relacion bidireccional entre el estrés y la calidad del suefio, que
influye directamente en el desempefio general del estudiante. Se proponen estrategias de
intervencion basadas en la regulacion emocional y la higiene del suefio para mejorar su

bienestar integral.

Palabras clave: Estrés, Suefio, Deportistas, Rendimiento, Emocion.



Abstract

This study aimed to analyze the relationship between stress, sleep quality, and
performance in university student-athletes practicing trampolining at Universidad San
Francisco de Quito. A qualitative approach and descriptive design were used through semi-
structured interviews conducted with a purposive sample of 12 students aged 19 to 24.
Results showed that academic stress is the main source of discomfort, leading to mental
fatigue and decreased concentration, while sports activities, in some cases, serve as emotional
regulation. Most participants reported sleeping between 4 and 6 hours, which negatively
impacts both academic and physical performance. It is concluded that a bidirectional
relationship exists between stress and sleep quality, directly affecting overall performance.
Emotional regulation strategies and sleep hygiene practices are proposed to enhance the well-
being of student-athletes.

Keywords: Stress, Sleep, Athletes, Performance, Emotion.
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Introduccion

¢Qué hay detrés de un estudiante deportista? Cumplir con dos roles de alta exigencia
implica la necesidad constante de equilibrar la vida académica y deportiva, lo cual representa
un desafio significativo para muchos jovenes universitarios. Ser estudiante deportista no solo
requiere compromiso y disciplina, sino también la capacidad de gestionar el tiempo, las
emociones y el cansancio fisico y mental. Estos estudiantes deben dedicar largas horas al
entrenamiento, competir a nivel profesional o semiprofesional y, al mismo tiempo, mantener
un rendimiento académico adecuado, asistiendo a clases, cumpliendo con tareas y

preparandose para evaluaciones.

La combinacion de estas exigencias genera una carga considerable que puede impactar
directamente en su bienestar general. Dentro de este contexto, dos factores clave surgen como
puntos de analisis: el estrés y la calidad del suefio. El estrés académico surge de la presion por
cumplir con plazos, alcanzar buenas calificaciones y responder a las expectativas tanto
personales como institucionales. Por otro lado, el estrés deportivo se relaciona con la
preparacion fisica constante, la competencia, el miedo al fracaso y la necesidad de superarse
en cada presentacion. Cuando ambas fuentes de estrés se combinan, pueden generar un

desgaste importante que altera los ritmos bioldgicos, especialmente los patrones de suefio.

Dormir mal o dormir poco impacta de manera negativa en varias funciones cognitivas
y fisicas. La falta de descanso adecuado disminuye la capacidad de concentracion, afecta la
memoria, interfiere en la toma de decisiones y limita el rendimiento fisico (Acosta, 2019). Esto
no solo perjudica el desempefio deportivo y académico, sino que también puede provocar un
aumento del estrés, creando un ciclo dificil de romper que afecta la salud mental y fisica del

estudiante.
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El presente estudio analiza esta problematica en jovenes universitarios de la
Universidad San Francisco de Quito que practican el trampolinismo, una disciplina que exige
precision, fuerza, coordinacion y concentracion. Se busca comprender los desafios que
enfrentar al cumplir con ambos roles y explorar como el estrés y la calidad del suefio inciden

en su rendimiento.

Ademas, este estudio se centra en visibilizar la voz de los propios estudiantes,
permitiéndoles expresar sus experiencias, percepciones y necesidades. Desde esta perspectiva,
se pretende generar propuestas concretas, basadas en evidencia, que puedan contribuir a

mejorar la gestion del estrés y del descanso en este grupo especifico.

A continuacion, se presentan los apartados de esta investigacion: marco tedrico,
metodologia, resultados, discusion y conclusiones. Cada seccion aportara elementos clave para
comprender en profundidad la situacion y ofrecer soluciones que favorezcan el bienestar y el

desempefio integral del estudiante deportista.
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Marco Tedrico

Estrés en Estudiantes Deportistas

El estrés se define como una respuesta natural del organismo ante estimulos internos o
externos al individuo. Es una reaccion compensatoria frecuente en situaciones de alta
demanda. Aunque socialmente suele percibirse como algo negativo, es importante destacar
que el estrés en si mismo no es inherentemente bueno o malo. Para comprenderlo mejor, se
clasifica en eustrés y distrés, dependiendo de variables como el tipo, el momento, la gravedad
y la duracidn del estimulo estresante. Estas diferencias determinan la respuesta del cuerpo,
que puede manifestarse como motivacion y aumento de adrenalina o, por el contrario, en

sintomas como dolores de cabeza, insomnio, entre otros (Dragos y Tanasescu, 2010).

El eustrés ocurre cuando la respuesta al estrés actia como una fuente de motivacion,
impulsando al individuo a enfrentar desafios de manera 6ptima. En este sentido, se puede
comparar con una sensacion de "nerviosismo positivo" que favorece el rendimiento. Por otro
lado, el distrés es la respuesta que excede la capacidad de afrontamiento de la persona,
generando efectos negativos tanto a nivel fisico como mental. Entre sus sintomas mas
comunes se encuentran dolores de cabeza, agotamiento, irritabilidad, alteraciones en el suefio

y dificultades de concentracion (Saavedra, 2023).

Dado que el estrés es una respuesta natural, esta presente en todas las personas en
distintos niveles. Sin embargo, en los estudiantes deportistas, esta condicion se intensifica
debido a la doble carga de responsabilidades académicas y deportivas. Investigaciones
previas han demostrado que estos estudiantes experimentan altos niveles de estrés debido a la

ansiedad deportiva, lo que afecta su capacidad para afrontar situaciones de alta demanda y los
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factores estresantes que pueden surgir en las competencias, impactando directamente su

desempefio (Contreras et al., 2023).

Factores como los entrenamientos, las competencias, los examenes, las tareas y la
exigencia de alto rendimiento en ambas areas, junto con la falta de tiempo libre, problemas de
organizacion y la fatiga acumulada, pueden generar niveles elevados de estrés. Cuando estos
factores no se gestionan adecuadamente, pueden derivar en distrés, afectando el bienestar

general y el desempefio del estudiante.

Por consiguiente, las personas con altos niveles de estrés tienen un mayor riesgo de
desarrollar trastornos o afecciones patoldgicas, ya que el estrés puede actuar como un factor
desencadenante o agravante de diversas enfermedades, tanto fisicas como mentales. Aunque
el estrés cumple una funcion adaptativa al estar ligado al instinto de supervivencia y puede
ser beneficioso en ciertos contextos, su prolongacion en el tiempo puede afectar distintas
areas, como la memoria, el aprendizaje, el sistema cardiovascular y el sistema digestivo,
causando diversas complicaciones (Yaribeygi et al., 2017).

Suefio y su Impacto en el Rendimiento

El suefio es un estado bioldgico natural de descanso en el que se reduce la conciencia
y la respuesta a estimulos externos. Es fundamental para la recuperacion del cuerpo, ya que
durante este estado ocurren diversos procesos esenciales. El suefio se divide en dos fases
principales: suefio no REM y suefio REM. El suefio REM (Rapid Eye Movement, por sus
siglas en inglés) es una fase caracterizada por movimientos oculares rapidos, alta actividad
cerebral, suefios vividos y una relajacion muscular casi total. Desempefia un papel importante
en la consolidacion de la memoria y el procesamiento emocional. Por otro lado, el suefio no

REM (Non-Rapid Eye Movement) se divide en tres etapas progresivas de profundidad,
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durante las cuales la actividad cerebral y corporal disminuye significativamente. Esta fase es
esencial para la recuperacion fisica, el crecimiento y la reparacion celular (Manger y Siegel,

2020).

Durante el descanso, el cerebro lleva a cabo un complejo proceso de consolidacion de
la informacidn, en el cual procesa todos los datos adquiridos a lo largo del dia a través de los
sentidos, que captan estimulos visuales, tactiles, gustativos, auditivos y olfatorios. En este
proceso, el cerebro selecciona y discrimina la informacion segun su nivel de importancia, lo
que determina si sera descartada o almacenada en la memoria. Posteriormente, esta
informacion se procesa y se relaciona con conocimientos previos, consolidando asi el
aprendizaje y fortaleciendo nuevas conexiones neuronales (Stevens, 1996). Por ejemplo, un
estudiante puede almacenar simultaneamente informacion sobre una clase de calculo y sobre

la ejecucion de un ejercicio en el trampolin.

De igual manera, el descanso es esencial, ya que favorece la recuperacién muscular,
siendo un aspecto clave para mantener un rendimiento 6ptimo ante las exigencias fisicas de
los entrenamientos y competencias. Mediante un estudio realizado en estudiantes
universitarios que practican deportes en distintas disciplinas, utilizando encuestas y pruebas
estandarizadas, se comprobo que la variabilidad en la cantidad, calidad y duracion del suefio
aumenta el riesgo de que los deportistas desarrollen el sindrome de sobreentrenamiento a
edades tempranas. Entre los sintomas més frecuentes se encuentran el dolor muscular, la
fatiga, la disminucion del rendimiento y cambios en el estado de animo, entre otros (Bonilla

et al., 2024).

En cuanto a la regeneracién celular y reparacion muscular, durante la fase de ondas

lentas (NREM), se libera la hormona del crecimiento en mayores cantidades. Esta hormona
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estimula la produccion de la proteina IGF-1, lo que facilita la reparacién de masculos y
huesos, acelera la cicatrizacion y regula la inflamacion (Aguirre, 2013). De este modo,
contribuye a la regeneracion celular y la reparacion de tejidos, los cuales suelen verse mas

afectados por la practica deportiva.

Un descanso inadecuado interrumpe estos procesos y puede generar consecuencias
negativas, como una recuperacion fisica y mental mas lenta, niveles elevados de estrés,
mayor predisposicion a lesiones y una disminucion del rendimiento académico y deportivo.
Diversos estudios han evidenciado los impactos negativos de la privacion del suefio en la
vida diaria. Mediante una revision sistematica de la literatura, se concluye que la falta de
suefio, definida como dormir menos de 6 horas por noche, afecta principalmente la
concentracion, dificulta la toma de decisiones, reduce la capacidad de memoria, disminuye la
resistencia y el tiempo de reaccion, dificulta la comunicacion, influye en el estado de &nimo,
haciendo méas probable la irritabilidad, trastornos del suefio y contribuye al desarrollo de
trastornos como ansiedad y depresion (Mina et al., 2024). Todos estos sintomas y cambios se
producen debido a que la privacion del suefio disminuye la velocidad de procesamiento del

cerebro.

Las investigaciones sobre patrones de suefio en deportistas universitarios han revelado
que su descanso suele ser insuficiente. Segiin Halson (2016), los jovenes tienden a dormir
menos horas de las recomendadas debido a factores como el uso de redes sociales, el
consumo excesivo de cafeina, la acumulacién de responsabilidades académicas y
extracurriculares, ademas de la poca importancia que se le da al descanso. Es una poblacion
que, a menudo, prioriza otras actividades, lo que los lleva a desvelarse ya tener una calidad de

suefio deficiente.
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Por ello, es esencial comprender la relevancia de un buen descanso, ya que su impacto
en el desemperio diario es significativo. Conocer esta informacion permite implementar
estrategias y herramientas que favorecen una rutina de descanso adecuada, optimizando asi el

rendimiento tanto en los entrenamientos como en las actividades académicas.

Relacion Entre Estrés, Suefio y Desempefio en Estudiantes Deportistas
Como se ha mencionado anteriormente, existen resultados que indican que el estrés, el
suefio y el desempefio estan interrelacionados y son de gran relevancia para la poblacién de

estudiantes deportistas. Estas tres variables actian de manera causal y reciproca entre si.

Es decir, el estrés provoca la activacion del sistema nervioso simpético, lo que eleva
los niveles de cortisol y adrenalina, dificultando la conciliacién del suefio y reduciendo su
profundidad. Segun Gardani et al. (2022), los eventos estresantes, junto con la capacidad del
individuo para gestionarlos, son factores desencadenantes del insomnio debido a la
hiperactivacion del sistema nervioso, lo que provoca alteraciones en el proceso de descanso.
Estas variaciones en el ciclo del suefio impiden que este alcance sus fases mas profundas y
esenciales, afectando funciones clave como la consolidacion de la memoria y la recuperacion

fisica.

El suefio insuficiente tambien altera la regulacion del estrés. Durante el descanso, los
niveles hormonales se equilibran y las experiencias se procesan, lo que contribuye a la
estabilidad emocional. Al interrumpirse este proceso por la falta de suefio, se produce un
aumento de los niveles de cortisol, la hormona del estrés, y una disminucion en la produccion
de neurotransmisores como serotonina y melatonina, esenciales para la relajacion y el

bienestar (Lugo et al., 2021). Como se menciond al principio, esto da lugar a un circulo
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vicioso en el que el estrés interfiere con el suefio, y la falta de descanso aumenta la respuesta

al estrés, afectando tanto el estado emocional como el rendimiento del estudiante.

Como consecuencia de este desequilibrio, puede haber un impacto en el desempefio
académico y deportivo del estudiante deportista. Investigaciones que han abordado la
relacion entre suefio, estrés y desempefio, como el trabajo realizado por Espinosa et al.
(2020), en el que se analizd a una poblacién de estudiantes universitarios de edades entre 18 y
24 anos a los cuales se les realiz6 una encuesta de 30 preguntas, que incluia aspectos sobre
motivacion, autoestima y depresion en contextos personales, familiares y laborales, arrojaron
como resultado que esta poblacion presenta niveles elevados de estrés y una menor calidad de
descanso debido a varios factores, como la carga académica, las evaluaciones, los proyectos y
las responsabilidades en otras areas como el &mbito laboral o deportivo. Esto se debe a que
algunos de ellos dependen econdmicamente de un trabajo para continuar sus estudios,
mientras que, en otros casos, necesitan un desempefio 6ptimo en el deporte debido a que
tienen becas deportivas, siendo esta la Gnica manera de poder culminar sus estudios. Es decir,
tiende a tener mayores niveles de estrés que un estudiante sin estos estresores sociales o

econdmicos.

Asimismo, segin Mata et al. (2018), la privacion prolongada de suefio, o incluso las
pérdidas leves de suefio, afectan significativamente la velocidad, precision y resistencia.
Ademas, se sabe que los deportes de resistencia son mas impactados por la privacion del
suefio en comparacion con los deportes que implican fuerza. Es decir, en deportes como
ciclismo, gimnasia artistica o trampolin, la calidad del descanso es primordial si se busca un

buen desemperio.
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Metodologia

Tipo de Investigacion

Para el desarrollo de esta investigacion, se empled un enfoque cualitativo, ya que el
objetivo principal fue comprender el contexto, las experiencias y las percepciones de los
estudiantes universitarios deportistas en relacion con variables como la calidad del suefio, el
estrés y el desempefio académico y deportivo.
Disefio de Investigacion

El disefio de esta investigacion fue descriptivo, ya que busco detallar las experiencias y
las percepciones de los participantes, sin intervenir ni manipular las variables estudiadas. A
través de este enfoque, se pretendié obtener una comprension profunda sobre como el estrés,

la calidad del suefio y el rendimiento de los estudiantes deportistas estan interrelacionados.

Poblacion y Muestra

La poblacion estudiada son estudiantes universitarios y deportistas. Se selecciond una
muestra intencional de 12 estudiantes de la Universidad San Francisco de Quito, cuyas edades
oscilaban entre los 19 y 24 afios. Los participantes cursaban diferentes carreras, pero
compartian un deporte en comun: el trampolinismo. Se eligio esta muestra considerando que
estos deportistas enfrentan una doble carga de responsabilidades académicas y deportivas, lo
que los convierte en una poblacion clave para analizar la relacion entre el estrés, la calidad del

suefio y el rendimiento.
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Técnica de Recoleccion de Datos

Para la recoleccion de informacion, se utilizo la técnica de entrevista semiestructurada.
Esta técnica permite obtener respuestas abiertas y detalladas, asegurando que los participantes
puedan expresar libremente sus experiencias y emociones.
Instrumento de Recoleccion de Datos

Las entrevistas fueron disefiadas con un conjunto de preguntas organizadas en nueve
secciones para abordar todas las dimensiones del problema de estudio. Las preguntas de la

entrevista incluyeron las siguientes secciones:

Preguntas generales: Datos basicos de los participantes (edad, horas de entrenamiento,
horas de estudio y semestre). Bienestar emocional: Estrés en su vida académica y deportiva,
estrategias para manejarlo, y experiencias previas de agotamiento. Suefio: Horas de descanso
promedio, variaciones durante entrenamientos o competencias, y el impacto del suefio
insuficiente. Apoyo social: Tipo de apoyo necesario en momentos de alta presion (familia,
amigos, entrenadores). Recursos de la universidad: Uso de servicios de salud mental que ofrece
la institucion y su utilidad. Gestion de la vida diaria: Equilibrio entre responsabilidades
académicas y deportivas. Lesiones: Impacto de las lesiones en su rendimiento académico y
bienestar general. Recuperacion fisica: Suficiente tiempo para la recuperacion sin que afecte el
rendimiento académico y motivacion: Qué los motiva a continuar con su carrera deportiva y

académica, y su plan para el futuro.

Entonces, una vez definidas las preguntas, estas fueron trasladadas a un formato digital

(Google Forms) para facilitar su aplicacion y registro.
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Procedimiento

Se llevd a cabo cinco reuniones en las que se familiarizaron con el equipo de trabajo,
establecieron roles y normas, y definieron el enfoque del proyecto. De igual manera, el grupo
tuvo una reunién con una coach deportiva, quien presento el problema y brind6 una visién
experta sobre la tematica, lo que sirvié como un punto de partida. Sin embargo, para obtener
un respaldo mas solido, se realizé una revision de articulos cientificos de investigaciones

similares, con el fin de proporcionar a los investigadores una base teérica mas fundamentada.

Durante estas sesiones, también se disefiaron las preguntas de la entrevista,
organizandolas en diferentes secciones con el objetivo de abarcar todas las dimensiones del
problema de estudio. Durante este proceso, se tuvo en cuenta la pertinencia y claridad de las
preguntas para garantizar que fueran comprensibles y facilitar la recoleccion de datos

relevantes.

El proceso de recoleccion de datos se llevo a cabo en un periodo de tres dias, en un
ambiente tranquilo, seguro y comodo para los participantes, con el objetivo de generar
confianza y propiciar respuestas sinceras. Durante las entrevistas, dos miembros del equipo
asumieron roles especificos: uno actu6 como entrevistador, manteniendo contacto visual y
asegurando una conversacion fluida, mientras que el otro se encargo6 de anotar las respuestas,
de tal manera se evito interrupciones en la interaccion del entrevistado y entrevistador. Este
proceso se llevd a cabo con el propdsito de generar una relacion efectiva con los entrevistados,
ya que, al minimizar distracciones como personas ajenas al proyecto escuchando las respuestas,
ruidos fuertes, clima desfavorable, pérdida de contacto visual, silencios incomodos mientras se
anotan las respuestas, entre otros, se logrd que los participantes se sintieran escuchados y

comprendidos, favoreciendo asi la calidad de la informacion obtenida.
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Antes de iniciar cada entrevista, los investigadores se presentaron, explicaron el
propdsito del estudio y aseguraron a los participantes que la participacion era libre y voluntaria.
También se destaco la confidencialidad de la informacidn, garantizando que no se recopilaran
datos personales como nombres y que los datos seran utilizados exclusivamente con fines

académicos.

Andlisis de Datos

Una vez finalizada la recoleccién de datos, se procedi6 a la tabulacién y organizacion
de las respuestas obtenidas. Las respuestas fueron clasificadas de acuerdo con las secciones de
la entrevista, lo que facilito la identificacion de patrones y tendencias. Se utilizé ChatGPT para
una mejor organizacion de los datos. Posteriormente, la tabulacion fue revisada para asegurar
su precision. Y se procedio a la creacion de tablas explicativas para presentar los hallazgos de
manera clara y comprensible. Este analisis permitio una mejor interpretacion de los resultados
y sirvio como base sélida para la discusion final.

Resultados

Con relacion a la seccion de bienestar emocional, se obtuvieron los resultados reflejados
en la Tabla 1, donde se identifica la interaccion entre las exigencias académicas, deportivas y
el estres. Al responder a la pregunta "¢ Como te sientes hoy?", la mayoria de los participantes
(n=5) expresaron sentirse bien o tranquilos, mientras que otros manifestaron emociones
negativas relacionadas con el cansancio (n=3) o el estrés (n=4), principalmente por las
demandas académicas. Esta tendencia se mantuvo al consultar como se habian sentido durante
la ultima semana, donde el cansancio (n=4) y el estrés (n=3) fueron las emociones mas
mencionadas, muchas veces relacionadas con la falta de tiempo para cumplir con todas las

responsabilidades.
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En cuanto a los factores que generan mayor estrés en la vida estudiantil, sobresalen los
examenes (n=4) y la alta carga académica (n=4), seguidos por la dificultad para organizar el
tiempo (n=2) y la necesidad de equilibrar estudio y entrenamiento (n=2). Algunos participantes
también sefialaron presiones externas como la situacién econémica, la familia o el proceso de
titulacién. Por otra parte, los principales factores estresantes en el area del deporte fueron el
buscar el rendimiento éptimo o cumplir con las expectativas tanto personales como del
entrenador (n=3), la gestion del tiempo (n=3), y los blogueos mentales durante los
entrenamientos (n=3), dado que mencionan que para ellos existe una relacion entre mente y
cuerpo, entonces el estrés provoca una mente desorganizada y, por ende, afecta en su
rendimiento por la falta de concentracion. A esto se sumaron elementos externos como lesiones
o falta de materiales adecuados. No obstante, dos participantes afirmaron no sentir estrés
relacionado con el deporte y declararon que, al contrario, a ellos el practicar un deporte les

ayuda a regularizar emociones y asi evitar niveles elevados de estrés.

De igual manera, al preguntar sobre como afecta el estrés al rendimiento deportivo, en
congruencia con la pregunta anterior, los estudiantes sefialaron que los bloqueos mentales
provocan una disminucion del rendimiento fisico y también comentaron que la ansiedad se
intensifica en contextos de competencia. Sin embargo, dos participantes no percibieron que el

estrés influyera en su rendimiento.

Por otro lado, la experiencia de agotamiento fue reportada mayormente en el plano
mental, con seis estudiantes indicando que esta forma de fatiga es méas frecuente que la fisica.
Para contrarrestarla, seis participantes sefialaron que el descanso es su principal herramienta
de recuperacion. Ademas, también se mencionaron otras estrategias como la organizacion del

tiempo (n=3), el entrenamiento fisico o el consumo de café (n=4), y el apoyo social (n=2).
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Finalmente, frente a la pregunta sobre las técnicas para manejar el estrés o la ansiedad,

el deporte y la musica fueron los recursos mas utilizados (n=4 cada uno). Dos estudiantes

destacaron el contacto con la naturaleza, mientras que tres sefialaron que no cuentan con

estrategias concretas y enfrentar el estrés de manera pasiva. Solo una persona mencioné el uso

de la meditacion como herramienta de regulacién emocional.

Tabla 1. Tabulacién de las respuestas de la seccion “Bienestar emocional”

Seccion Preguntas Resultados
éCoémote Positivos o neutrales: 5 personas mencionaron sentirse "Bien, activa pero
sientes bien o tranquilas. cansada. Me
hoy? Estrés y ansiedad: 4 respuestas mencionan estrés o estresatener que
ansiedad, en su mayoria relacionadas con estudios y llegar a casaa
entrenamientos. estudiar para los
Cansancio: 3 personas mencionan sentirse cansadas. examenes..."
¢Como te Cansancio: 4 personas mencionaron estar cansadas, por | "Frustrado
has sentido | estudios, entrenamientos o ambas actividades. porque el tiempo
esta ultima | Estrés: 3 respuestas que reflejan estrés y ansiedad, no alcanza para
semana? principalmente relacionadas con responsabilidades cumplir con todas
académicas y falta de tiempo. las
Estados emocionales mixtos: Algunas personas responsabilidades
mencionan haber experimentado altibajos "
emocionales.
¢Qué Exdamenes: 4 respuestas mencionan el impacto negativo | "Las entregas
situaciones | de los examenes. finales; cuando
o factores Alta carga académica: 4 personas expresan que la llega ese
te generan | cantidad de deberes, proyectos y entregas finales les momento del
mayor genera estrés. semestre, siento
estrésentu | Gestidn del tiempo: 2 respuestas que reflejan una obsesion por
vida diaria problemas para organizarse y la sensacién de que no intentar acabar
como alcanza el tiempo para cumplir con todas las todas las
estudiante? | responsabilidades. entregas, y eso
Equilibrio entre estudio y deporte: 2 respuestas me estresa..."
mencionan la preocupacion de que entrenar afecte su
rendimiento académico.
) Presién externa: Se menciona la economia, la familiay
B|en§star la presién de graduarse como factores estresantes.
emocional ¢Qué Rendimiento: 3 respuestas mencionan frustracién por "Alcanzar las
situaciones | no mejorar, exigencia del entrenamiento y presién por expectativas del
o factores cumplir expectativas. deporte, tener
te generan | Tiempo: 3 respuestas que reflejan dificultad para que intentar
mayor equilibrar entrenamientos con estudios. muchas veces un
estrésentu | Bloqueos mentales: 3 personas mencionan sentirse ejercicio para
vida diaria | bloqueadas, lo que impide un buen rendimiento. hacerlo bien, y

ademas, hay dias
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como Factores externos: Se mencionan lesiones y falta de en los que no
deportista? | equipamiento adecuado. tengo tiempo
Sin estrés: 2 personas indicaron no sentir estrés paraentrenar..."
relacionado con el deporte.
éCémo Bloqueos mentales: 4 respuestas indican que el estrés "...me siento
consideras | afecta la conexion entre mente y cuerpo. cansada, como si
que el Disminucién del rendimiento: 3 personas mencionan no rindiera bien ni
estrés sentirse mas cansadas, lo que afecta su desempefio en lo académico
afecta tu tanto académico como deportivo. ni en lo deportivo.
rendimient | Presion: 2 respuestas indican que el estrés afecta mas Se siente mucha
o en momentos de competencia, generando ansiedad. presion."
deportivo? | Sin impacto negativo: 2 personas mencionaron que el
estrés no afecta su rendimiento deportivo.
éHas El agotamiento mental es mas frecuente que el fisico: 6 | "Varias veces. La
experiment | respuestas mencionan que el agotamiento mental, combinacién
ado alguna | principalmente por la presidn académica, es mas dificil | entrelacarreray
vez de manejar que el agotamiento fisico. el deporte es
agotamient | Descanso: 6 personas mencionaron que la mejorforma | exigente, perolo
o fisico o de recuperarse es descansar. mejor es
mental? Si | Organizacion: 3 respuestas sefialan que planificar su descansar;
es asi, tiempo y conocer sus limites ayuda a evitar el distraerme me
écémo lo agotamiento. ayuda..."
manejaste | Deporte: 4 personas indicaron que entrenar, escuchar
océmo lo musica o tomar café les ayuda a sobrellevar la fatiga.
previenes? | Apoyo externo: 2 respuestas mencionan que el apoyo
de entrenadores o seres queridos facilita la gestion del
agotamiento.
éQué Deporte y musica: 4 personas utilizan el entrenamiento | "Escuchar musica
técnicas o como método para manejar el estrés, mientras que atodovolumeny
estrategias | otras 4 escuchan musica para relajarse o aislarse. aislarme un
utilizas Naturaleza: 2 respuestas mencionan que salir a caminar | poco..."
para o estar en contacto con la naturaleza ayuda a
manejar la | desconectarse del estrés.
ansiedad o | Estrategias pasivas: 3 personas sefialaron que
el estrés simplemente lloran o siguen adelante sin una estrategia
relacionado | especifica.
s con tus Meditacién: Solo 1 persona indicé usar técnicas de
responsabil | relajacidon activas.
idades?

Por otra parte, en cuanto a la relacion del suefio o descanso en los estudiantes

deportistas, se obtuvieron los resultados presentados en la Tabla 2. En relacion con los habitos
de suefio de los participantes, se identificd que la mayoria (n = 8) duermen entre 6 y 8 horas al

dia, mientras que 4 personas reportaron dormir entre 4 y 5. No obstante, algunos testimonios
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revelan situaciones extremas, como el caso de un estudiante que indic6 haber permanecido

despierto hasta 26 horas consecutivas. debido a la carga académica.

Respecto a las variaciones en el suefio durante noches con entrenamientos o
competencias, los resultados fueron diversos. Cuatro personas afirmaron dormir mas en esas
noches, declararon que es importante que el cuerpo esté bien descansado para poder ejecutar
bien los ejercicios, mientras que tres sefialaron que duermen menos debido a la ansiedad que
les producen las competencias. Pues la ansiedad, siendo una respuesta natural del cuerpo que
se presenta en situaciones donde se percibe peligro, ya sean reales o percibidos, es una emocion
natural, pero al igual que el estrés, cuando es excesivo y persistente ya tiene impactos en la
vida de un individuo, incluso escalado a mayores escalas podria desarrollarse trastorno de
ansiedad. Algunos de los sintomas mas frecuentes son palpitaciones rapidas del corazon,
sudoracion, dificultad para respirar, preocupacion excesiva, pensamientos negativos,
problemas para dormir, tics como mover los pies 0 manos, entre otros sintomas que llegan a
impactar en el funcionamiento de algunos sistemas, impidiendo asi el desarrollo de una vida
normal (Nechita et al., 2018). De igual manera, dos participantes mencionaron que su descanso
es interrumpido o poco profundo, y tres personas indicaron que no percibieron una diferencia

significativa en su suefio en este tipo de dias.

Ahora bien, al explorar cdmo las exigencias académicas y deportivas afectan el horario
de suefio, se encontrd que para la mayoria (n = 8), las responsabilidades académicas interfieren
mas que las deportivas. Se pudo observar que esto también depende de la carrera y semestre
en el que se encuentran. Dos participantes reportaron que ambas dimensiones influyen de forma

similar en su descanso, mientras que otras dos personas manifestaron no verse afectadas.
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Finalmente, al analizar como el sueno insuficiente afecta el rendimiento, se evidencia

que 8 participantes experimentan consecuencias tanto a nivel académico como deportivo, como

falta de motivacion, agotamiento fisico y dificultades para concentrarse o0 mantenerse

despiertos. Dos personas indicaron que el suefio afecta su concentracion académica, pero no su

desempefio deportivo, y otras dos afirmaron que no notan un impacto significativo en su

rendimiento.
Tabla 2. Tabulacién de las respuestas de la seccion “Suerio”
Seccion Preguntas Resultados
¢En Entre 4 y 5 horas: 4 personas. “... hay dias en los
promedio, Entre 6y 8 horas: 8 personas. que permanezco
cuantas despierta hasta 26
horas horas seguidas
duermes al trabajando en
dia? proyectos...”
En una No varia mucho o no hay cambio significativo: 3 “..intento
noche de personas. descansar bien,
entrenamie | Duerme mas en noches de porque el cuerpo
nto o competencia/entrenamiento: 4 personas. debe estar
competenci | Duerme menos en noches de relajado para las
avs.una competencia/entrenamiento: 3 personas. competencias.”
Suefio noche sin El suefio es interrumpido o no profundo: 2 personas.
estos
eventos,
écomo
varia tu
tiempode
suefno?
¢Qué tan Exigencia académica interfiere mas que la deportiva: 8 “Mi tiempo de
seguidas personas. suefio no se ve
las Ambas interfieren de igual manera: 2 personas afectado por el
exigencias No interfieren: 2 persona, una menciona tener una deporte. En lo
académicas | regla personal de no amanecerse por ninglin motivo. académico, si,
y Por otro lado, un participante sefiala que su cuerpo se porque cuando
deportivas | haacostumbrado a dormir nicamente 4 horas, por lo estoy en
interfieren | que considera que siempre descansa esa cantidad de examenes le doy
con tu tiempo. prioridad.”
horario de
suefio?
¢Cémo Concentracién académica y el rendimiento deportivo: 8 | “...me quedd
afectael personas se sienten cansados, agotados, sin motivacién | dormida en clase
suefio y con dificultad para estar despiertos. y no soy funcional

insuficiente

en el
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tu Concentracion académica, pero no tanto en el deporte: | entrenamiento
rendimient | 2 personas. porque mesiento
o No afecta significativamente: 2 personas cansada.”
académico
y durante
competenci
aso
entrenamie
ntos?

Discusion
Los resultados obtenidos reflejan con claridad que los estudiantes universitarios que
practican deportes enfrentan un desafio significativo al intentar equilibrar sus
responsabilidades académicas y deportivas. Esta constante exigencia genera niveles de estrés
que, en muchos casos, se manifiestan a través de sintomas fisicos como cansancio extremo,
dolores de cabeza y dificultad para respirar, asi como en cambios emocionales como

irritabilidad, ansiedad y sensacion de estar abrumados.

Tal como se menciona en el marco teorico, el suefio cumple un papel fundamental tanto
en el aprendizaje como en el rendimiento fisico. Sin embargo, la mayoria de los estudiantes
duerme menos de seis horas por noche, lo que interfiere directamente en su recuperacion fisica
y mental. Las respuestas obtenidas evidencian que esta falta de descanso afecta tanto su
desempefio deportivo como su capacidad de concentracion y memorizacion en las actividades

académicas.

Asimismo, los datos obtenidos de la muestra indican una relacion entre los niveles de
estrés y la calidad del suefio. EI 90% de los estudiantes sefialan que las preocupaciones
relacionadas con sus deberes académicos o entrenamientos interfieren con su descanso, lo que
incrementa su cansancio y disminuye su capacidad de concentracion al dia siguiente. Esta

relacion negativa genera un ciclo dificil de romper que perjudica tanto su salud como su
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rendimiento general. Otro punto relevante es que varios estudiantes expresan sentirse
presionados por cumplir con todas sus obligaciones, lo que genera emociones negativas como
frustracion, inseguridad y falta de motivacion. Esto coincide con lo planteado en el marco
tedrico respecto a como el estrés y la privacion del suefio pueden impactar el estado de animo

y la energia general.

En conjunto, los hallazgos de este estudio confirman que el estilo de vida de los
estudiantes deportistas puede afectar significativamente su bienestar emocional, fisico y
académico. El estrés y el suefio son dos factores clave que influyen entre si y que deben ser

abordados con mayor atencién en este grupo de estudiantes.

Sin embargo, es importante recordar que, en su mayoria, los estudiantes muestran
mayores indices de estrés y deficiente calidad de suefio debido a la parte académica y la alta
carga académica. Los resultados muestran que la parte deportiva no tiene un gran impacto, e
incluso, en algunas situaciones, mencionaron utilizar el trampolin como una oportunidad para
escapar de la realidad y regularse emocionalmente, més que como una exigencia. Esto se debe
a que los estudiantes de la muestra mencionan que el deporte no es una obligacion estricta; es
decir, todos tienen la posibilidad de priorizar sus estudios, y asi lo hacen. Durante las
entrevistas, la mayoria de ellos declararon que, cuando su carrera es muy demandante, se
ausentan de los entrenamientos el tiempo necesario para tener un buen desempefio académico,
y que esta ausencia no los afecta de ninguna manera. Ademas, la entrenadora esta al tanto y les
permite ausentarse por situaciones académicas, especialmente durante periodos de proyectos o

solicitudes.
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Limitaciones y Recomendaciones

Entre las principales limitaciones de esta investigacion se encuentra el hecho de que, al
tratarse de un primer acercamiento a la poblacion estudiada, el grupo de investigadores no
contaba con permisos éticos para aplicar pruebas estandarizadas o herramientas mas precisas.
Esto limité la posibilidad de obtener respuestas cuantificables y exactas. Por ello, una
recomendacion para futuras investigaciones es la inclusion de preguntas con escalas de
medicion. Por ejemplo: “En una escala del 1 al 10, ;cuanto consideras que el estrés afecta tu
rendimiento deportivo?”. Este tipo de preguntas facilitaria la tabulacion de datos y reduciria la
ambigiedad que pueden generar las respuestas abiertas, las cuales muchas veces quedan sujetas
a la interpretacion del investigador, introduciendo posibles sesgos que afectan la calidad de la

informacién recolectada.

Otra limitacién fue el nimero reducido de investigadores. Al ser solo tres personas en
el equipo, no fue posible realizar dos entrevistas de manera simultanea, ya que como se explicé
anteriormente, cada entrevista requeria al menos dos investigadores presentes. Esto afecto la
eficiencia del proceso y limit6 la optimizacion del tiempo disponible para la recoleccién de

datos.

Finalmente, se sugiere que futuras investigaciones consideren variables adicionales
como la carrera universitaria, el semestre en el que se encuentra el estudiante y el tipo de
deporte que practica. Asimismo, seria relevante realizar el estudio con una poblacién que tenga
mayores exigencias deportivas, es decir, en contextos donde faltar a los entrenamientos implica
consecuencias reales. Esto podria aumentar la presion y la responsabilidad del deportista,
ofreciendo una perspectiva mas profunda sobre como el estrés y el suefio influyen en su

rendimiento.
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Propuesta

Tomando en consideracion los resultados obtenidos y conociendo mas sobre las
situaciones por las que atraviesa la poblacion estudiada, se considera necesario poner a su
disposicion herramientas de regulacion emocional y estrategias que promuevan una adecuada
higiene del suefio, ya que, segun las evidencias recopiladas, estas pueden tener un impacto

significativo en los estudiantes deportistas.

Aunque la mayoria de las personas entrevistadas declararon que su motivacion para
cumplir con sus responsabilidades proviene del gusto por su carrera y el deporte que practican,
lo que se conoce como motivacion intrinseca, esto se refiere al impulso que nace del interior
de la persona, es decir, realizar una actividad por el placer o la satisfaccion que proporciona en
si misma. Segun Cerasoli et al. (2014), los hallazgos sugieren que la motivacion intrinseca es
mas relevante para medir la calidad del rendimiento, desempefiando un papel fundamental en

contextos de alta exigencia.

A partir de este punto de partida, se propone implementar herramientas de regulacion
emocional como el mindfulness, definidas como la capacidad de prestar atencion de manera
intencional al momento presente, sin juzgar, aceptando con conciencia los pensamientos,
emociones y sensaciones que surgen. Esta practica permite desarrollar una mayor
autorregulacion emocional, reducir el estrés y mejorar la concentracion. De acuerdo con una
revision sistematica, la practica de mindfulness puede reducir significativamente el
agotamiento emocional, el distrés y la ansiedad (Janssen et al., 2018). Una forma sencilla de
practicarlo es elegir un momento cotidiano, como al comer o hacer ejercicio, para enfocarse en
la respiracion consciente, las sensaciones corporales y el entorno inmediato. Esto ayuda a

calmar la mente y mejorar la concentracion.
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Otra estrategia efectiva de regulacion emocional es la reevaluacion cognitiva, una de
las técnicas mas utilizadas y con mayor impacto positivo en diversas personas. Consiste en
cambiar la forma en que se interpreta una situacion con el fin de modificar su impacto
emocional. Esta técnica busca evitar respuestas automaticas con pensamientos catastréficos y,
en su lugar, fomentar la capacidad de reemplazarlos por pensamientos mas realistas y
equilibrados. Esto permite reducir el estrés, la ansiedad, el sobrepensamiento y las reacciones
impulsivas, favoreciendo una respuesta emocional mas consciente y adaptativa (Zaid et al.,
2021). Por ejemplo, ante un pensamiento automatico como: “Me va a salir mal este ejercicio”,
se puede reemplazar por uno mas realista: “Me he preparado para este momento; si llego a

fallar, puedo recuperarme en el siguiente intento”.

Respecto a la variacion en los patrones de suefio, es fundamental establecer estrategias
para una correcta higiene del suefio. Si bien no existe una definicion Gnica de lo que constituye
una higiene del suefio ideal, algunos estudios la describen como el conjunto de habitos, rutinas
y condiciones ambientales que favorecen un descanso nocturno adecuado y de calidad. Su
objetivo es regular el ritmo biologico y promover un suefio profundo, reparador y constante.
De acuerdo con una revision sistematica, entre los factores que afectan negativamente el suefio
se encuentran: el uso de pantallas antes de dormir, el consumo de cafeina, la exposicion a
ruidos, la temperatura ambiental, el consumo de alcohol y la duracion de las siestas (De

Pasquale et al., 2024).

Por ello, algunas recomendaciones especificas para estudiantes deportistas incluyen
establecer horarios regulares para acostarse y despertarse, incluso durante los fines de semana;
cree una rutina relajante antes de dormir, como leer un libro o escuchar mdsica suave; evite
siestas prolongadas, procurando que no superen los 60 minutos; utilizar la cama

exclusivamente para dormir y no para otras actividades como estudiar o usar el celular; evitar
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el consumo de alcohol, cafeina y cigarrillos, especialmente en las horas previas al descanso; y
asegurarse de que el entorno para dormir sea adecuado, es decir, fresco, silencioso y oscuro
(Vitale et al., 2019). Estas estrategias pueden ser herramientas valiosas para mejorar el
bienestar emocional y fisico de los estudiantes deportistas, impactando positivamente en su
rendimiento académico y deportivo.
Conclusion

Para concluir, esta investigacion ha sido fundamental para reflejar el sentir de los
estudiantes universitarios que también son deportistas, permitiéndoles expresar sus
experiencias, preocupaciones y desafios. Al centrarse en su bienestar emocional y fisico, se
ha logrado visibilizar las dificultades que enfrentan al intentar equilibrar sus
responsabilidades académicas y deportivas. Este estudio ha proporcionado una comprension
maés profunda de las tensiones y demandas que generan el estrés, la falta de suefio y las

presiones externas en su vida cotidiana.

Al conocer estas situaciones, se abre la posibilidad de ofrecer intervenciones efectivas
que brinden herramientas clave para mejorar su bienestar general. Estrategias como la
organizacion del tiempo, la gestion del estrés y técnicas de autorregulacién emocional pueden

ser fundamentales para mejorar su calidad de vida.

Es necesario que las instituciones académicas y deportivas tomen conciencia de estas
realidades, adaptando politicas y ofreciendo apoyos que permitan a estos estudiantes alcanzar
su maximo potencial tanto en el &mbito académico como deportivo, sin poner en riesgo su

salud fisica y emocional.
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Reflexion Personal

Trabajar en mi tesis sobre el estrés y el suefio en estudiantes deportistas me permitio
observar de cerca una realidad que muchas veces se invisibiliza: la salud mental de este grupo
enfrenta grandes desafios. Las altas exigencias académicas y deportivas generan niveles de estrés
que afectan su descanso, concentracion y bienestar general (Suardiaz et al., 2020). Reflexionar
sobre esta situacién me hizo comprender que, como futura psicologa, debo promover espacios de
apoyo Yy prevencion que consideren las necesidades especificas de cada poblacion. Me gustaria que
quien lea esta reflexion entienda que la salud mental debe ser una prioridad en todos los contextos,

y no solo cuando aparecen sintomas graves.
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