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Artículo recibido el 16 de junio de 2023. Aceptado en versión corregida el 20 de noviembre 

de 2023. 

 

RESUMEN 

El sueño es una función y necesidad básica en el ser humano; permite el descanso de la mente 

y cuerpo, recuperar energías y restablecer funciones para un buen rendimiento. Los trastornos 

del sueño pueden desencadenar problemas gástricos, cardiovasculares, cognitivas, 

desequilibrio en el rendimiento académico, alterando negativamente la capacidad de 

concentración, aprendizaje, memoria; dormir poco se asocia a fatiga y disminución de las 

capacidades cognitivas y motoras durante el día. Las demandas sociales, familiares y 

académicas de estudiantes universitarios los hace adoptar patrones de sueño irregulares, 

dando lugar a cambios en el hábito del sueño, especialmente en el contexto de la pandemia 

por COVID-19, debido al incremento de horas de conexión tele presencial y el uso de 

aparatos electrónicos para sus actividades académicas. Por ello el presente estudio evaluado 

y aprobado por Comité De Ética, certificado ORD: Nº 145- 2021/RevOct.2021, pretende 

describir la calidad del sueño en estudiantes de Enfermería en una Universidad del sur de 

Chile durante el segundo semestre del 2021; aplicando el Índice de Calidad de Sueño de 

Pittsburgh a 165 estudiantes de primero a quinto año, a través de un estudio de tipo 

cuantitativo, observacional, descriptivo, de secuencia transversal, con muestreo 

probabilístico estratificado y con afijación simple. Solo el 12% de los estudiantes de 

Enfermería presentó óptima calidad del sueño; el 64% sugiere problemas de sueño y el 24% 

se acercan a una peor calidad de sueño. La existencia de una alta prevalencia de la mala 

calidad del sueño indica la necesidad de adquirir una buena higiene del sueño que permita el 

descanso adecuado y necesario para realizar sus actividades de manera óptima. 

 

Palabras clave: Calidad del sueño, trastornos del sueño, higiene del sueño, estudiantes de 

enfermería, rendimiento académico. 

 

ABSTRACT 

Sleep is a basic function and need in humans; it allows the brain and body to rest, recover 

energy, and restore functions for good performance. Sleep disorders can trigger gastric, 

cardiovascular, and cognitive problems, as well as affect academic performanceby negatively 

altering the ability to concentrate, learn, and recall. Insufficient sleep is associated with 

fatigue and decreased cognitive and motor skills during the day. The social, family, and 

academic demands of university students often make them adopt irregular sleep patterns, 

leading to changes in sleep habits. This was especially true during the COVID-19 pandemic, 

due to the increase in hours of online connection and the use of electronic devices for 

academic activities. This study, evaluated and approved by the Ethics Committee, certified 

ORD: Nº 145- 2021/RevOct.2021, aims to describe the quality of sleep in Nursing students 

at a university in southern Chile during the second semester of 2021. The Pittsburgh Sleep 
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Quality Index was administered to 165 first-year to fifth-year Nursing students, through a 

quantitative, observational, descriptive, cross-sectional sequence study, with stratified 

probabilistic sampling and simple assignment. Only 12% of Nursing students had optimal 

sleep quality; 64% suggest sleep problems and 24% indicated a worse quality of sleep. The 

high prevalence of poor sleep quality indicates the need for students to adopt good sleep 

hygiene that allows adequate and necessary rest for optimal academic performance. 

 

Keywords: Sleep quality, sleep disorders, sleep hygiene, nursing students, academic 

performance. 

 

http://dx.doi.org/10.7764/Horiz_Enferm.34.3.610-623 

 

INTRODUCCIÓN 

El sueño es una función básica del 

organismo en los seres humanos, 

permitiendo al cuerpo y mente poder 

descansar, recuperar energías y restablecer 

sus funciones para un buen rendimiento, 

según Henderson dormir y descansar es 

una necesidad básica para cualquier ser 

humano, por lo tanto el entorno con sus 

factores y condiciones externas dinámicas 

afectan la salud; la calidad del sueño y sus 

trastornos están íntimamente ligados y las 

personas maduras deben ejercen control 

sobre su entorno para alcanzar una higiene 

de sueño que les permita independencia en 

el cuidado de su salud1.  

Los trastornos del sueño están 

asociado a efectos negativos como 

agotamiento, emociones descontroladas, 

imposibilidad para concentrarse, impedi-

mento para recordar o pensar con claridad, 

bajo rendimiento académico y laboral, 

estrés psicológico y académico, ansiedad, 

depresión y dificultad para resolver 

problemas; asimismo efectos a largo plazo 

como enfermedades cardiovasculares, 

diabetes mellitus tipo II, obesidad, cáncer, 

entre otros 2-3-4-5. 

 

Los trastornos del sueño representa 

uno de los problemas más habituales en las 

personas, según datos del 2021 de la 

Organización Mundial de la Salud (OMS) 

el 40% de la población mundial  tiene 

dificultad para conciliar o mantener un 

sueño continuo; desde la perspectiva de 

enfermería se considera una de las 

necesidades esenciales básicas del ser 

humano, además, es un modulador 

fundamental de la liberación de hormonas, 

la actividad cardiovascular y la regulación 

de la glucosa; se ha demostrado que los 

cambios en la calidad o duración del sueño 

o en la higiene del sueño, tienen un 

impacto significativo en la morbilidad y el 

rendimiento académico 3-6-7-8. 

Dentro de los numerosos factores 

que influyen directamente en el 

rendimiento académico se encuentra el 

sueño: el progresivo incremento de la 

exposición a la luz artificial por las noches 

junto a las actividades de la vida moderna 

que incluyen los trabajos nocturnos y el 

uso masivo de dispositivos electrónicos, 

han contribuido a alterar el sueño de las 

personas y aumentar la prevalencia de los  
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trastornos del sueño o sus enfermedades, 

que incluyen las dificultades para conciliar 

el descanso, dormir en momentos 

inapropiados, dormir demasiado y 

conductas anormales durante el sueño 8-9-

10-11-12.  

El objetivo de la presente 

investigación es describir la calidad del 

sueño en estudiantes de la carrera de 

Enfermería en una Universidad del sur de 

Chile durante el segundo semestre del 

2021, a través del Índice de calidad del 

sueño de Pittsburgh (PSQI), siendo este un 

cuestionario auto aplicado, validado y 

estandarizado, que aporta una medida 

global de la calidad del sueño, además, 

permite clasificar entre un buen y mal 

dormir, ofrece información sobre diversos 

aspectos del sueño como su calidad, 

latencia, duración, eficiencia, pertur-

baciones, uso de medicación para dormir y 

disfunción diurna 13, para ello se plantea 

conocer ¿Cómo es la calidad del sueño en 

estudiantes de Enfermería en una 

Universidad del sur de Chile? 

 

METODOLOGÍA  

Estudio cuantitativo, observacio-

nal, descriptivo; de secuencia transversal, 

a través de la aplicación del Índice de 

Calidad de Sueño de Pittsburgh (PSQI) a 

165 estudiantes de la carrera de 

Enfermería de primero a quinto año. 

La población de interés correspon-

de a todos los estudiantes vigentes el año 

2021, de la carrera de enfermería en la 

respectiva Universidad del sur de Chile 

(N=285), la selección de la muestra se 

desarrolló bajo un muestreo probabilístico 

estratificado, con afijación simple; 

considerando como estratos los niveles 

que cursan los respectivos estudiantes: 

primero, segundo, tercero, cuarto y quinto 

año de estudio; el cálculo se basa en la 

fórmula para la estimación de la 

proporción en la población, con tamaño 

poblacional conocido, caso correspon-

diente ya que se busca determinar la 

proporción de estudiantes que podrían 

estar presentando mala calidad del sueño. 

13, a través de los componentes del PSQI: 

calidad subjetiva del sueño, latencia, 

duración, eficacia, perturbaciones, uso de 

medicación hipnótica y disfunción del 

sueño, con el fin de describir cómo es la 

calidad de sueño de los estudiantes de 

enfermería en dicha universidad. La 

investigación fue evaluada y aprobada por 

Comité De Ética, certificado ORD: Nº 

145- 2021/RevOct.2021 

 

Información técnica 

El Objetivo primario del estudio es 

describir la calidad del sueño en 

estudiantes de Enfermería en una 

Universidad del sur de Chile durante el 

segundo semestre del año 2021 y los 

secundarios son identificar la calidad del 

sueño respecto de las características 

sociodemográficas del estudiante, recono-

cer la percepción del estudiante acerca de 

su calidad del sueño, identificar las causas 

que afectan en la calidad del sueño de los 

estudiantes e identificar la disfunción 

diurna y el uso de medicación para 

conciliar el sueño en estudiantes de 

Enfermería en una Universidad del sur de 

Chile.  

Para la consecución de los 

objetivos se utilizó el Índice de Calidad de 

Sueño de Pittsburgh (PSQI), instrumento 

creado y validado en 1988 por Buysse y 
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colaboradores del Departamento de 

Psiquiatría de la Universidad de 

Pittsburgh, en Estados Unidos, con el 

objetivo de evaluar la calidad del sueño. El 

instrumento obtuvo una consistencia 

interna mediante el Alfa de Cronbach de 

0,83. Posteriormente, fue traducido al 

castellano y validado por A. Royuela y J. 

A. Macías, en el año 1995, en la 

Universidad de Valladolid en España, 

sobre un grupo de 122 estudiantes de las 

carreras de Medicina y Logopedia, ambos 

grupos medidos en dos momentos 

diferentes; en los meses de enero y marzo.  

El instrumento obtuvo un Alfa de 

Cronbach en 2 mediciones de 0,67 y 0,69 

respetivamente.13 En el caso de la presente 

investigación, el instrumento aplicado a 

estudiantes de Enfermería arroja una 

fiabilidad mediante un Alfa de Cronbach 

de 0,67, equivalente al resultado obtenido 

en estudiantes de Medicina, en 1995.  

La aplicación del Índice de Calidad 

de Sueño de Pittsburgh se realiza 

utilizando la herramienta Google Forms, 

que permite digitalizar el instrumento, 

para así generar un código QR; previa 

aplicación de consentimiento informado 

fue compartido de manera directa por las 

investigadoras una vez identificado los 

participantes. Finalmente, este 

instrumento digitalizado, registra las 

respuestas recopiladas en una hoja de 

cálculo de Google Sheets, la que es 

exportada a un archivo Excel y luego 

importada al programa IBM SPSS 

Statistics 24, para el análisis de frecuencia 

absoluta y relativa porcentual de los 7 

componentes del instrumento dado el 

género, percepción de la calidad del sueño, 

ocupación y nivel académico del 

estudiante entre otras, para finalmente 

describir la calidad del sueño de los 

estudiantes de la carrera de Enfermería en 

esta Universidad del Sur de Chile, 

mediante el análisis frecuencial de los 

valores de respuesta de la calidad del 

sueño del estudiante como: óptima calidad 

del sueño, se sugiere trastorno del sueño y 

se acerca a una peor calidad del sueño. 

La población de interés 

corresponde a estudiantes de la carrera de 

Enfermería en la respectiva Universidad 

del sur de Chile (N=285), total que se 

encuentran con matrícula vigente al año 

2021. Muestreo probabilístico estra-

tificado, con afijación simple; con-

siderando como estratos los niveles que 

cursan los respectivos estudiantes: 

primero, segundo, tercero, cuarto y quinto 

año de estudio, muestra = 165 estudiantes, 

considerando un margen de error del 5%.  

  Dada la afijación simple, se divide 

el tamaño de la muestra en 5 partes iguales, 

5 estratos, así de cada uno se seleccionan 

33 estudiantes respectivamente. Consi-

derando que se realiza la invitación a todos 

los estudiantes, los 33 educandos por nivel 

se conformarán por la selección azarosa 

del total de estudiantes por nivel que hayan 

decidido participar de la investigación. 

Los criterios de inclusión corres-

ponden a estudiantes que se encuentran 

cursando primer, segundo, tercer, cuarto y 

quinto año de la carrera de Enfermería con 

matrícula vigente 2021, debido a que estos 

presentan similitud respecto a la carga 

académica, horas de simulación clínica 

presencial y terreno y que aceptan, bajo 
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consentimiento informado, participar del 

estudio. 

Las características sociodemográ-

ficas corresponden a género, ocupación 

(sólo estudia; estudia y es padre/madre; 

estudia y trabaja; estudia y trabaja + 

padre/madre) y nivel académico (primer 

año, segundo año, tercer año, cuarto año y 

quinto año); esta investigación no hace 

mención a raza ni etnias específicas ya que 

no tributan al objetivo de la muestra; las 

variables a considerar son: Calidad Del 

Sueño que se divide en calidad de sueño 

óptima, problemas de sueño y se acerca a 

una peor calidad de sueño, como ya antes 

se había identificado, y los Componentes 

Del PQSI en calidad subjetiva del sueño, 

latencia del sueño, duración del sueño, 

eficiencia habitual del sueño, 

perturbaciones del sueño, uso de 

medicación hipnótica, disfunción diurna. 

 

 Análisis estadístico  

En el desarrollo de esta 

investigación, se utiliza el Índice de 

Calidad de Sueño de Pittsburgh (PSQI) en 

su versión traducida al castellano y 

validado por A. Royuela y J. A. Macías 13; 

es un cuestionario autoevaluado 

compuesto por 24 preguntas. En la 

corrección, se obtienen 7 puntuaciones que 

nos informan acerca de los componentes 

de la calidad del sueño: calidad subjetiva 

del sueño: es la percepción individual 

respecto a la calidad de sueño, latencia del 

sueño: mide el tiempo que el sujeto cree 

que tarda en dormirse, duración del sueño: 

es el reporte del número de horas que un 

sujeto duerme, eficiencia habitual del 

sueño: valora el porcentaje de tiempo que 

el sujeto cree estar dormido sobre el total 

de tiempo que permanece acostado, 

perturbaciones del sueño: es la frecuencia 

de alteraciones que comprometen las horas 

de sueño, tales como tos, ronquidos,  calor, 

frío o necesidad de levantarse para ir al 

baño, uso de medicación hipnótica: evalúa 

el uso de medicamentos para conciliar el 

sueño y disfunción diurna: valora tanto la 

facilidad con que el sujeto se duerme 

mientras realiza alguna actividad, asociado 

con el cansancio que sufre13. 

Cada uno de estos componentes 

recibe una puntuación discreta que puede 

ir de 0 a 3; donde se establece una 

clasificación de cuatro niveles para cada 

componente: bastante buena (0 puntos), 

buena (1 punto), mala (2 puntos) y 

bastante mala (3 puntos)13. 

Por otro lado, la suma de los 

resultados de todos los componentes 

corresponde a la puntuación global del 

cuestionario, donde se indica la calidad del 

sueño de la persona evaluada. Esta 

puntuación total puede oscilar entre los 0 y 

los 21 puntos. A mayor puntuación total 

peor calidad de sueño. De esta forma, una 

puntuación total inferior o igual a 5 indica 

que, en general, su calidad de sueño es 

óptima; una puntuación total entre 6 y 12 

sugiere que presenta trastornos de sueño, 

mientras que una puntuación igual o 

mayor a 13 puntos indica que se acerca a 

una peor calidad de sueño13. 

 

RESULTADOS 

Destaca que en un 80% los 

estudiantes de enfermería de esta 

universidad (Tabla 1), tanto hombres 

como mujeres sugieren alteraciones en los 

componentes del PQSI indicando 

problemas o una peor calidad del sueño 
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(Tabla 2), y más del 50% de la muestra 

percibe de manera negativa su calidad del 

sueño: un 27% como mala y un 31% como 

bastante mala (Tabla 3). 

 

Tabla 1. Distribución numérica y porcentual de estudiantes según la Calidad del Sueño. 

Calidad del Sueño n % 

Óptima calidad de sueño 20 12 

Sugiere problemas de sueño 106 64 

Se acerca a una peor calidad de sueño 39 24 

Total general 165 100 
Fuente: Elaboración propia. 

 

Tabla 2. Distribución numérica y porcentual de la calidad de sueño en estudiantes según género. 

 

Óptima calidad 

de sueño 

Sugiere problemas de 

sueño 

Se acerca a una peor 

calidad de sueño 

Género n % n % n % 

Femenino  12 7 85 51 35 21 

Masculino  8 5 21 13 4 2 

Total general 20 12 106 64 39 24 
Fuente: Elaboración propia. 

 
Tabla 3. Distribución numérica y porcentual de los estudiantes según su percepción de la calidad de sueño. 

Percepción de la calidad de sueño n % 

Bastante Buena 25 15 

Buena 45 27 

Mala 44 27 

Bastante Mala 51 31 

Total general 165 100 
Fuente: Elaboración propia. 

 

El 35% de los estudiantes que tiene 

trastornos del sueño estudian y trabajan, el 

25% sugieren problemas de sueño y un 

10% se acercan a una peor calidad del 

sueño, sin embargo, sobre el 30% de los 

estudiantes que también presentan 

trastornos del sueño solo estudian (Tabla 

4). 

 

 

Tabla 4. Distribución numérica y porcentual de la Calidad de Sueño en estudiantes según Ocupación. 

 

Óptima calidad 

de sueño 

Sugiere problemas de 

sueño 

Se acerca a una peor 

calidad de sueño 

Ocupación n % n % n % 

Sólo estudia 11 7 37 22 16 10 

Estudia y Padre/madre 1 1 11 7 5 3 

Estudia y Trabaja 7 4 41 25 16 10 

Estudia y Trabaja + 

padre/madre 1 1 17 10 2 1 
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Total general 20 12 106 64 39 24 
Fuente: Elaboración propia. 

 

El 64% de los estudiantes sugieren 

problemas de sueño y el 24% se acerca una 

peor calidad de sueño, sin encontrar 

diferencias significativas entre los 

diferentes niveles académicos (Tabla 5). 

 

 

Tabla 5. Distribución numérica y porcentual Calidad de Sueño en estudiantes según Nivel Académico. 

 
Óptima calidad de 

sueño 

Sugiere problemas de 

sueño 

Se acerca a una peor 

calidad de sueño 

Nivel Académico n % n % n % 

Primero 8 5 18 11 7 4 

Segundo 3 2 19 12 11 7 

Tercero 3 2 19 12 11 7 

Cuarto 3 2 24 15 6 4 

Quinto 3 2 26 16 4 2 

Total general 20 12 106 64 39 24 
Fuente: Elaboración propia. 

 

En relación con los motivos de 

trastornos del sueño, mayoritariamente los 

estudiantes indican no presentar otros 

motivos adicionales a los que ya incluye el 

cuestionario PSQI, evidenciado dentro de 

la clasificación “Ningún otro motivo” con 

un 30%, sin embargo, las causas que se 

observaron con mayor frecuencia son las 

preocupaciones con un 19%, seguido por 

el rol de cuidador en la familia 9% y 

ansiedad e insomnio con un 8% (Tabla 6). 

 

Tabla 6. Distribución numérica y porcentual de estudiantes según problemas para dormir a causa de otros 

motivos. 

Problemas para dormir a causa de otros motivos n % 

Ansiedad 14 8 

Estrés 8 5 

Insomnio 14 8 

Rol de cuidador en la familia 16 9 

Ruidos externos 12 7 

Preocupaciones 32 19 

Turnos de noche 9 5 

Otros motivos 16 9 

Ningún otro motivo 51 30 
Fuente: Elaboración propia. 
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Una mayor prevalencia de 

estudiantes de enfermería clasifica como 

mala su disfunción diurna 46%; sin 

embargo, destaca que el 78% de los 

estudiantes no utilizan medicación 

hipnótica para conciliar el sueño (Tabla 7) 

y (Tabla 8).  

 

 

 

Tabla 7. Distribución numérica y porcentual de los estudiantes según su disfunción diurna. 

Disfunción diurna n % 

Bastante Buena 12 7 

Buena 52 32 

Mala 76 46 

Bastante Mala 25 15 

Total general 165 100 
Fuente: Elaboración propia. 

Tabla 8. Distribución numérica y porcentual de estudiantes según el uso de medicación hipnótica. 

Uso de medicación hipnótica n % 

Ninguna vez en el último mes 128 78 

Menos de una vez a la semana 18 11 

Una o dos veces a la semana 10 6 

Tres o más veces a la semana 9 5 

Total general 165 100 
Fuente: Elaboración propia. 

 

En los componentes del 

cuestionario PSQI destaca la clasificación 

“a lo menos mala” en la latencia del sueño 

con un 71%, este factor negativo 

corresponde al tiempo que tardan en 

conciliar el sueño, seguido por la 

disfunción diurna con un 61%, lo cual hace 

referencia a la somnolencia diurna que 

presentan, es decir, el 61% de ellos 

manifiesta a lo menos mala su disfunción 

diurna (Tabla 9).  

Por otra parte, otro factor que 

interfieren negativamente en la calidad del 

sueño es: la propia percepción que tiene el 

estudiante acerca de su sueño, es decir, un 

58% percibe a lo menos mala su calidad 

subjetiva del sueño (Tabla 9).   

En los factores positivos 

destacados se encuentran las horas que 

eficientemente creen haber dormido, el 

59% manifiesta a lo menos buena la 

duración de su sueño; la eficiencia del 

sueño habitual, las perturbaciones del 

sueño son percibidas y el uso de 

medicación hipnótica, son percibidas en 

un 61% y 88% como componentes a lo 

menos buenos (Tabla 9).   
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Tabla 9. Distribución numérica y porcentual de estudiantes según los Componentes del Índice de Calidad de 

Sueño de Pittsburgh. 

  A lo más buena A lo menos mala 

Componentes del Índice de Calidad de Sueño de 

Pittsburgh n % n % 

1. Calidad subjetiva del sueño 70 42 95 58 

2. Latencia del sueño 48 29 117 71 

3. Duración del sueño 97 59 68 41 

4. Eficiencia del sueño habitual 100 61 65 39 

5. Perturbaciones del sueño 100 61 65 39 

6. Uso de medicación hipnótica 146 88 19 12 

7. Disfunción diurna 64 39 101 61 
Fuente: Elaboración propia. 

 

DISCUSIÓN Y CONCLUSIÓN 

Entre los hallazgos que se 

observaron en esta investigación, realizada 

en estudiantes de enfermería en una 

Universidad del sur de Chile, predominan 

los componentes “latencia del sueño” y la 

“disfunción diurna” con una prevalencia 

de un 71% y un 61% respectivamente, en 

la categoría “a lo menos mala”, los cuales 

hacen referencia al tiempo que los 

estudiantes tardan en dormir y la 

somnolencia diurna que presentan, estos 

resultados son coincidentes con los 

realizados en 2013 por Granados et al, 

donde establecen que estudiantes de 

enfermería y medicina presentaron una 

mala calidad de sueño con un 86,4% y 

89,5% respectivamente,14 por otro lado 

Portilla Maya et al, en el 2017 y 2018 

demostraron que entre el 77,1% y el  

91,9% de los alumnos de la Universidad de 

Manizales tienen una calidad de sueño que 

merece atención médica y tratamiento 

médico;15-16 en concordancia, Samuel 

Durán Agüero et al., en su investigación 

con estudiantes de la carrera de nutrición 

de la Universidad San Sebastián en al año 

2016,  encontraron  resultados  similares  a  

 

los del presente estudio, donde se establece 

que el 76,8% de los participantes 

presentaron una mala calidad de sueño17. 

En 2019 Vega demostró también que el 

66,1% de los estudiantes de su estudio 

obtuvieron una mala calidad del sueño, 

demostrando también que se presenta con 

mayor frecuencia la existencia de algún 

tipo de disfunción diurna con un 81,9%18. 

Además, reafirmando la 

importancia en la higiene del sueño, en 

revisiones bibliográficas realizadas en 

2016 y 2017 se pudo valorar la evidencia 

existente sobre los conocimientos y la 

puesta en práctica por parte de 

universitarios de la higiene del sueño, y si 

alguno de estos aspectos está relacionado 

con la calidad del sueño. Los resultados 

indican que el conocimiento de la higiene 

del sueño no está relacionado con su 

práctica. Sin embargo, el uso de la higiene 

del sueño sí se ha relacionado con una 

mejor calidad de este 19. 

La pobre calidad del sueño y la 

somnolencia diurna afectan el día a día y 

el rendimiento académico en estudiantes 

universitarios, por lo que se requiere una 
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mayor educación en relación con la 

higiene del sueño; 16-20 en 2012 se pudo 

probar, en estudiantes de Farmacia en 

Venezuela, una relación estadísticamente 

significativa entre la salud mental y la 

calidad de sueño de estudiantes, se 

encontró que sí un estudiante tiene un 

estado de salud mental alterada, el riesgo 

de que no tenga buen dormir es 1,83 veces 

mayor (casi el doble) respecto aquellos 

estudiantes que tienen buena salud mental 
8.  

Todos estos resultados reafirman la 

sentencia de Henderson que dormir y 

descansar es una necesidad básica para 

cualquier ser humano, y que el entorno con 

sus factores y condiciones externas 

dinámicas afectan la salud; 1 mantener 

horarios regulares de vigilia-sueño y un 

dormitorio tranquilo y ordenado, 

intentando que la cama sea lo más cómoda 

posible son algunos de los componentes 

más recomendados, ya que la práctica, y 

no el conocimiento de la higiene del sueño, 

es lo que está relacionado con una mejor 

calidad del sueño 22.  
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