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1.- Introduccion.

Nuestro instituto, el IES Zizur BHI, pertenece a la Red de Escuelas Promotoras de Salud del Departamento
de Educacién del Gobierno de Navarra, a través de un proyecto de centro llamado “¢ Y tu, como te cuidas?”.
En febrero de 2023, el equipo directivo nos pidié que, dentro de este proyecto, hiciéramos un estudio sobre
los habitos de suefio entre el alumnado del instituto y las causas de la falta de suefo.

Nos pusimos manos a la obra y en la asignatura de Matematicas, varios grupos de 3° ESO @)
hemos realizado conjuntamente este trabajo de investigacion. En el grupo 3°B hemos Omo
trabajado en equipo para recopilar todos los datos sobre como duerme el alumnado de @O% \
nuestro centro, y analizarlos para después, sacar conclusiones y exponerlas en este

trabajo.

2.- Motivacion del estudio. Analisis preliminar.

Comenzamos nuestra investigacion con una busqueda inicial de informacion por Internet, en la que cada
uno individualmente buscé respuestas a estas preguntas:

¢,Cuanto tiempo de nuestra vida completa pasamos durmiendo?

¢, Cuéntas horas diarias debe dormir un adolescente o un joven?

¢ Por qué es importante dormir bien? (Funciones del suefio)

Busca algunas ventajas de dormir bien (beneficios del suefno)

’ o Después, mediante una tormenta de ideas, pusimos en comun toda la informacion

o N "0 encontrada, llegando a las conclusiones que exponemos en este
“ A

apartado. .
.[@‘j
En primer lugar, es importante estudiar la calidad del suefio, ya que pasamos entre 20 ﬁ@
y 25 afos durmiendo, que equivale aproximadamente a una tercera parte de nuestra =
vida.

Por otro lado, dormir es una funciéon muy importante que debemos de hacer diariamente, porque el sueino
tiene cinco funciones esenciales en nuestra vida, que son las siguientes:

(1) Es necesario para la supervivencia.

(2) Descanso fisico.

\/ Descansa el organismo, el cerebro descansa y funciona bien, se restablece o
conserva la energia, restauracion fisica, regeneracioén de tejidos...

(3) Descanso mental.

Se liberan toxinas del cerebro, se mantienen activas las areas del cerebro, se
s desarrolla el sistema nervioso...

(4) Restauracion de la funcién cognitiva.

Se consolida la memoria y el aprendizaje, se mejora la concentracion.

i (5) Restablecer la energia.

‘\ ,' Si logramos mantener en equilibrio nuestro cuerpo, mente y emociones,
- M vamos a recuperar la energia perdida.
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Ademas de ser un gran placer, dormir bien tiene efectos muy positivos en nuestro organismo. Eso le da al
cuerpo y al cerebro tiempo para recuperarse del estrés del dia. Después de una buena noche de suefio, las
personas se desempefian mejor y es mejor para tomar decisiones. Ayuda a sentirse mas alerta, optimista y
a tener una mejor relacion con las personas. En esta tabla hemos resumido los seis principales beneficios
del sueio:

1- Incrementa la creatividad. 2- Mejora el rendimiento académico. 3- Mejora la salud mental.

4- Mejora la salud fisica. H
Ayuda a mantener un peso saludable, protege de la diabetes, mejora el ‘ ¢

sistema cardiovascular, reduce el riesgo de enfermedades, protege el

)
corazon,... AR LA

5- Interviene en la restauracion de la funcién cognitiva.
Mejora la concentracién, incrementa la memoria, se consolidan los procesos
de aprendizaje.

6- Ayuda a crecer y desarrollarse.
Se liberan hormonas del crecimiento.

Aumenta la imaginacion.

¢ 3.

N
4 (1}

4]
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3.- Objetivos. Hipotesis de partida.

Como investigadores, nuestro objetivo es triple:
(1) Tratar de comprender los patrones de suefio del alumnado de nuestro instituto.
(2) Analizar las razones que influyen en sus habitos y los efectos de ciertas actividades que pueden

conducir a la privacién del suefio o al insomnio.

(3) En base a los resultados obtenidos, intentaremos ofrecer varias medidas preventivas y de higiene

del suefio para conseguir o mantener un buen patrén de suefio.

Antes de realizar el estudio, como hipétesis de partida, creemos que entre el alumnado del instituto se daran
las siguientes caracteristicas sobre la salud del suefio:

-
>

>
>

La hora de acostarse rondara las 10-11 horas de la noche.

La hora de levantarse sera alrededor de las 7 de la mafiana, por el horario de clase. Aunque los
fines de semana se levantaran mas tarde, ya que se acostaran mas tarde.

Dormiran una media de 8 horas diarias.

El sexo del alumnado si afectara a la salud del suefo, siendo las mujeres quienes duermen mas
tiempo y los hombres quienes duermen mejor.

Cuanto mayor sea el nivel educativo, la salud del suefio empeorara, ya que normalmente se tienden
a tener mas preocupaciones y obligaciones.

Hay varios factores que afectaran negativamente a nuestra salud del suefo: tomar bebidas
estimulantes, usar dispositivos electrénicos antes de acostarse, cenar tarde y de forma contundente,
tener altos niveles de estrés o ansiedad, dormir en un sitio inadecuado, realizar siestas muy largas,
utilizar la cama para otras actividades (estudio, tareas, television, consola,...), irse a la cama sin
tener sueno y tener un horario irregular.

Sin embargo, tener rutinas de suefio, tener una buena alimentaciéon y hacer regularmente deporte
afectaran positivamente a nuestra salud del suefio.

Gracias a nuestra investigacion hemos podido confirmar y desmentir algunas de estas hipétesis que
acabamos de nombrar.



4.- Recogida de datos.
4.1.- Caracteristicas y diseno de la encuesta.

El alumnado de 3° de la ESO ha planteado una encuesta con 13 preguntas, basada en una adaptacion de
algunas preguntas del test de Calidad de Suefio de Pittsburgh (véase enlace a este test en la Webgrafia,
ANEXO 8.4., y la encuesta aplicada al alumnado en el ANEXO 8.1.).

La encuesta se puede responder de forma sencilla en aproximadamente 5 minutos.

A la hora de preparar la encuesta hemos decidido que tenga las siguientes caracteristicas:

e Que la encuesta sea por Internet, frente a la encuesta en papel. Algunas ventajas asociadas son: no
se gasta papel, es mas ecoldgico; la recogida de informacion es mas facil, rapida y econémica (todo
el alumnado del centro tiene un Chromebook que trae habitualmente a clase); se evita perder
informacion o registrarla erroneamente al pasar los datos al ordenador.

e Que todas las preguntas sean cerradas, frente a preguntas abiertas, ya que las respuestas son mas
concretas, también es mas facil y rapido a la hora de analizar la informacién que hemos obtenido.

e Que todas las preguntas sean de respuesta obligatoria, para asegurarnos de que la gente responda
y obtener asi el maximo posible de informacion.

e Que la encuesta utilizada para obtener la informacion sea completamente anénima, para garantizar
la confidencialidad. Ya que asi se responde con mas sinceridad, seguridad y libertad.

En la introduccion de la encuesta se anadié una breve explicacidon con nuestros objetivos y un aviso de
confidencialidad que decia:
- Acepto participar en esta investigacion respondiendo a todas las preguntas de la encuesta (todas
son de caréacter obligatorio).
- El cuestionario es completamente anénimo. Se garantiza la confidencialidad, y los datos solo seran
tratados de manera colectiva.

4.2.- Seleccién de la muestra.

Hemos seleccionado una muestra de grupos de estudiantes elegidos al azar, ya que consideramos que no
es necesario encuestar a todo el alumnado del instituto. Asi obtenemos algunas ventajas como por ejemplo:
hacer la encuesta en menos tiempo, que la muestra sea aleatoria (los grupos son elegidos al azar), al elegir
grupos completos se representa mejor al instituto ya que los grupos son heterogéneos entre si.

Hemos decidido que para que haya distintas edades, inquietudes y habitos, se hiciera la encuesta al
principio, mitad y final de las etapas educativas del instituto (1° ESO, 3° ESO, BACH 2°). Hemos
seleccionado 4 grupos al azar de cada curso (3 de castellano y 1 de euskera). De 1° de ESO, en donde hay
191 alumnos/as, hemos escogido 4 grupos en donde hay 91 alumnos/as en total, de los que han respondido
82 que son un 90% de los alumnos/as de ese nivel. En 3° de ESO hay 173 alumnos/as, de los cuales
hemos elegido a 4 grupos al azar con 96 personas en total y de esos alumnos/as nos han respondido un
total de 81 personas, el 84% del total de ese nivel. El dltimo grupo que hemos escogido ha sido 2° de
BACHILLERATO, con 139 alumnos/as en total, de esos alumnos hemos mandado la encuesta a 119
alumnos/as que son 4 grupos, y de ese numero de personas hemos obtenido un total de 103 respuestas
que son el 87% del alumnado de ese nivel. En total hay 959 alumnos/as en nuestro instituto, de los cuales
hemos elegido a 306 que representan el 32% del total de alumnos/as, y la muestra obtenida ha sido de
266 alumnos/as, un 87% de los alumnos/as elegidos para la muestra y un 28% del total del alumnado del
instituto. Consideramos, por tanto, que hemos obtenido una muestra representativa del instituto y
suficientemente grande, ya que recoge informacion de una tercera parte del total del alumnado.

El encargado de pasar la encuesta al alumnado fue el profesorado de Matematicas, quien compartié dicha
encuesta con los grupos seleccionados de alumnado de 1°y 3° de la ESO, y 2° de Bachillerato. La encuesta
se aplico entre el 1y el 10 de marzo de 2023.



4.3.- Base de datos.

Tras recopilar las respuestas del alumnado participante, obtenemos una hoja de calculo con 266 filas (una
fila para cada alumno/a que ha respondido) y con 27 columnas, una para cada una de las variables

registradas.
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(Véase el enlace a la base de datos completa en el ANEXO 8.2.)

Las variables estan divididas en tres bloques:

(P) Caracteristicas personales /

y en la siguiente tabla se muestra un resumen con la descripcion de las mismas:

Bloque
(P)
(P)
(P)
S)

)

S)

)
©)
©)

(H)

(H)

(H)

(H)

Nombre Variable (corto)
P1-Sexo
P2-Edad
P3-Curso

S1-HoraAcostar

S2-TiempoDormir

S3-Horalevantar

S4-HorasSuefio
S5-CalidadSuefio

S6-Motivo despertarse
S6-01-NoConciliar
S6-02-Despertarse
S6-03-Respirar
S6-04-Temperatura
S6-05-Dolor
S6-06-Estres

H1-EjercicioRegular

H2-Estrés

H3-Finde

H4-Habitos

H4-01-BebidaExcitante

H4-02-TV-Digital

H4-03-Ejerciciolntenso
H4-04-CenaContundente

H4-05-CenaTarde

H4-06-Sitiolnadecuado

H4-07-Siestalarga
H4-08-OtroUsoCama

H4-09-Horariolrregular

H4-10-SinSueno

Tipo
Nominal
Numérica
Ordinal

Ordinal

Ordinal

Ordinal

Numeérica
Numeérica

Ordinales
(escala)

Nominal

Ordinal

Nominal

Nominales

Valores o Categorias
Hombre / Mujer

Valor entero 11-20 (afios)
1°ESO/3°ESO/BACH 2°

1-Antes de las 9
2-Entre las 9y las 10
3-Entre las 10 y las 11
4-Entre las 11 y las 12
5-Después de las 12

1-Menos de 15 min
2-Entre 16-30 min
3-Entre 31-60 min
4-Mas de 60 min

1-Antes de las 6

2-Entrelas6ylas 7
3-Entrelas 7 y las 8
4-Mas tarde de las 8

Valor entero 1-12 (horas)
Valor entero 1-10 (puntos)

Valor entero 1-4 escala de frecuencia:
1-Ninguna vez en el ultimo mes
2-Menos de una vez a la semana
3-Una o dos veces a la semana
4-Tres 0 mas veces a la semana)

No / Si

1-Nada
2-Algo
3-Bastante
4-Mucho

No
Si, tiendo a dormir mas el fin de semana
Si, tiendo a dormir menos el fin de semana

No / Si

(S) Caracteristicas del suefio / (H) Habitos relacionados con el suefio



4.4.- Métodos estadisticos y herramientas utilizadas.

Para realizar el analisis de los datos obtenidos, hemos utilizado los siguientes métodos estadisticos:

- Tablas de frecuencias (absolutas y porcentajes)
Variables textuales - Diagramas de sectores o circulares
( Nominal / Ordinal) - Diagramas de barras o columnas (simples)

- Estadisticos: Moda

- Tablas de frecuencias (absolutas y porcentajes)
- Diagramas de barras o columnas (simples)
- Diagramas de caja
Variables numéricas - Estadisticos de posicién:
Moda, Mediana, Media, Minimo, Cuartiles, Maximo
- Estadisticos de dispersion:
Desviacion tipica, CV de Pearson

Estudios multivariables - Tablas de frecuencias (porcentajes)
(de variables textuales) - Diagramas de barras (apilados)
Estudios bivariables - Diagramas de caja por grupos
(numérica en funcién de textual) - Comparaciones de medias y CV

- Tablas de frecuencias bidimensionales
(porcentajes de columna)

- Diagramas de barras (superpuestas)

Estudios bivariables
(textual en funcion de textual)

Como en nuestro centro todo el alumnado dispone de un ordenador personal tipo Chromebook, para
desarrollar este proyecto hemos usado las siguientes herramientas disponibles en “Google for Education”.

Google for Education

Drive .
. . Formularios
Almacenamiento de archivos en la .
Realizar la encuesta

nube
Documentos . .

\ Hoja de calculo
Procesamiento de textos AN e

. Analisis estadisticos
Presentacion

También hemos utilizado la version en linea del programa Geogebra Clasico, para realizar analisis

estadisticos con las herramientas propias de su hoja de calculo (https://www.geogebra.org/classic?lang=es):

GeayGebral| [EE Hoja de Calculo

“dil] Analisis de una variable "= Andlisis multivariable


https://www.geogebra.org/classic?lang=es

5.- Descripcidn, analisis de datos e interpretaciéon de los resultados.

5.1.- Caracteristicas del suefio.

En este apartado vamos a analizar la manera en que el alumnado del instituto ha dormido durante el ultimo
mes, analizando las respuestas a las cuestiones sobre las caracteristicas del suefio (OBJETIVO numero 1).

Hora habitual de acostarse por la noche.

100,00%
75,00%
50,00%
25,00%

36,84% ’ ’
oo0% —0 - J— 30,45% I 20,30% '—

1-Antes de  2-Entre las 9 3-Entre las 10 4-Entre las 11 5-Después de
las 9 ylas 10 ylas 11 ylas 12 las 12

Porcentaje de alumnado

Hora habitual de acostarse por la noche

La hora mas frecuente de acostarse en el instituto es entre las 10 y las 11 de la noche (37% del
alumnado).

Muy poco alumnado del instituto se acuesta antes de las 10 de la noche, solo un 12%.

Podemos observar que la mayoria del alumnado se va a dormir mas bien tarde, incluso un 20% después
de las 12 de la noche.

Tiempo que normalmente tardan en dormirse.

100,00%
75,00%
50,00%
25,00%

0,00%

Porcentaje de alumnado

4 37,36% 43,02%

6,04%
13,58% ’ ‘ /

1-Menos de 15 min  2-Entre 16-30 min  3-Entre 31-60 min 4-Méas de 60 min

Tiempo que normalmente tardan en dormirse

El tiempo mas frecuente que tardan en dormirse esta entre 16 a 30 minutos (43% del alumnado).
Hay un 20% del alumnado que tarda en dormirse mas de media hora, aunque en general, podemos ver
que el tiempo que el alumnado del instituto tarda en dormirse es adecuado.

Hora habitual de levantarse por la maihana.

100,00%
75,00%
50,00%

25,00%

2,64% 1,51%

J

1-Antes de las 6 2-Entrelas 6 ylas 7 3-Entrelas 7ylas 8  4-Mas tarde de las 8

0,00%

Porcentaje de alumnado

Hora habitual de levantarse por la mafana

La hora de levantarse mas frecuente en el instituto es entre las 6 y las 7 de la manana (54% del
alumnado).

También hay un 42% del alumnado que se levanta entre las 7 y las 8 de mafana. Son resultados
normales teniendo en cuenta que el alumnado debe cumplir un horario escolar.



Tiempo que duerme por la noche el alumnado del instituto.

100,00% B 266
3 MEdiaRy/ 1654
g 75,00%
5
®©
8 50,00%
2,
s
£ 2500%
13
g
0, -
0,00% 5 6 7 8 9 10 Mediana/
Q 8
Horas que ha dormido cada noche el alumnado Max 10
5 55 6 6.5 7 75 8 85 9 95 10

Todo el alumnado del instituto duerme cada noche entre 5 y 10 horas. El tiempo medio que duerme el
alumnado del instituto es de 7,17 horas, que es una media bastante representativa porque su CV = 0,16
de Pearson esta cerca de cero.

Solamente el 38% del alumnado duerme las horas recomendadas para un adolescente (entre 8 y 10
horas) y hay un 62% que solo duerme entre 5 y 7 horas cada noche. Asi que el tiempo de suefo del
alumnado del instituto es insuficiente.

Calidad del sueno del alumnado del instituto.

100,00% I 266

§ Media [7.0865
g T000% o 1.795
3 oo s 1.7983
g % o 11,28% 10,90% 12,03% o
§ 25,00% 3,38% 6,77% 8,65% Min 3
S 0,00% Q1 6

3 4 5 6 7 8 9 10 Mediana 7

Q3 g
Valoracién de la calidad del suefio (1 = muy mala, 10 = muy buena) Max 10
3 1 5 6 7 3 9 10

Todo el alumnado del instituto ha valorado la calidad de su suefio con una puntuacién entre 3 y 10.

La calidad media del sueio es de 7,09 puntos, que es una media representativa puesto que el CV = 0,25
de Pearson esta cerca de cero.

La mayoria del alumnado del instituto valora su calidad del suefio notablemente bien (68% del total con 7
0 mas puntos). Aunque hay un 14% del alumnado que suspende en su valoracién (3 o 4 puntos).



Motivos por los que el alumnado del instituto tiene problemas para dormir.

100,00% 2,26%

4;89%

6,77% ; 1,88%

B Tres omas
veces a la

14,66% 13,91%

18'80% semana
75,00% 19,17% 20,30% [ | gg‘%}éﬁz
Menos de una
o vez ala semana
ke
£ S000% bt o
=]
©
g 25,00%
[ i °
)
c
@
°
5 000%
‘\O
4,00

b

- 3,00

K]

©

0

3 2,00

8

H

€ 100 I

c

b]

8

) o

g

Las principales causas por las que el alumnado tiene problemas para dormir, ocurriendo de una a mas de
tres veces por semana (o con una escala de valoracién media mas alta), son, de mayor a menor:
- No poder conciliar el suefio o por tener estrés y/o preocupaciones (34% del alumnado cada una).
- Problemas de temperatura y despertarse en mitad de la noche (25% del alumnado cada una).
- Problemas respiratorios y dolores (solo un 9% y 7% del alumnado, respectivamente).

5.2.- Habitos relacionados con el suefio.

En este apartado, el objetivo es conocer los habitos concretos del alumnado del instituto que pueden
favorecer o impedir una buena noche de suefio.

Distintos habitos de sueio entre semana y el fin de semana.

100,00%

75,00% ,
La gran mayoria del alumnado del

50,00% 77,07% instituto tiene diferentes rutinas de
suefio entre semana y el fin de

25.00% semana. De hecho, el 77% del

Porcentaje de alumnado

000%  — /7 alumnado tiende a dormir mas el fin
, | | de semana que entre semana, lo
No Si, tiendo a dormir mas Si, tiendo a dormir cual es un resultado bastante
el fin de semana menos el fin de semana
coherente.

Distintos habitos de suefio entre semanay el fin de semana
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Habitos realizados en horas previas a la hora de irse a la cama.

B No WS

100,00%

75,00%

50,00%

25,00%

Porcentaje de alumnado

0,00%

Ver TV / Otros Usos SinSuefio Cena Tarde Ejercicio Siesta Larga Horario Bebida Cena
Usar Cama isico Irregular Exicitante C t

Aparatos Intenso

Digitales

Habitos realizados en horas previas cercanas a la hora de irse a la cama

Los habitos (posiblemente perjudiciales para la salud del suefio) mas frecuentemente realizados por el
alumnado del instituto, en las horas previas cercanas a la hora de irse a la cama, ordenados de mayor a
menor, son:
- Uso de dispositivos electronicos (ver la TV, usar el movil, etc.), la gran mayoria (el 85% del alumnado).
- Ensegundo lugar, con una frecuencia de alrededor del 40% del alumnado cada uno:
e Hacen otro uso de la cama que no es para dormir (estudiar, hacer tareas, leer, consolas, etc.)
e Suelen irse a la cama sin tener suefio.
e Cenan poco antes de irse a la cama.
- Por ultimo, con una frecuencia del alrededor del 20% del alumnado cada uno:
e Practican ejercicio moderado o intenso antes de acostarse.
e Realizan una siesta de mas de 45 minutos.
e Tienen un horario irregular de acostarse y levantarse.

5.3.- Analisis de factores que pueden afectar a la salud del sueno.

En este apartado se aborda el OBJETIVO numero 2, en el que tratamos de comprobar si determinadas
caracteristicas o habitos concretos del alumnado del instituto afectan de forma positiva o negativa a su salud
del suefo. En todos los casos se han analizado los distintos grupos para ver si hay diferencias entre: (a) los
tiempos medios que duermen, (b) las puntuaciones medias de la calidad del suefio y (c) las distribuciones

"«

porcentuales de las variables “hora de acostarse”, “hora de levantarse” y “tiempo que tardan en dormirse”.

5.3.1.- Salud del sueiio segun el sexo.

Alumnado del instituto que ha contestado a la encuesta segun su sexo.

Hombre 131 49 25%
Mujer 135 50,75%
50.6% 49,2% Suma total 266 100,00%

La encuesta ha sido contestada aproximadamente
por la misma cantidad de hombres que de mujeres.




Tiempo que duerme el alumnado en funcién del sexo.

Tiempo medio de suefio (horas)

10,00

8,00

6,00

4,00

2,00

0,00

B Hombre

B Mujer

54 HorasSuefio | S4-HorasSueiio
P1-Sexo P1-Sexo
[ vombe [ Muer |
Media 7,48 5,86
Desv Tipica 1,13 1,07
CV 0,15 0,16
Min 5,00 5,00
Qi 7,00 6,00
Mediana 7,00 7,00
Q3 8,00 8,00
Max 10,00 10,00

Mujer

10
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El tiempo medio de suefio es mayor en hombres (7,48 horas) que en mujeres (6,86 horas). Ambos
tiempos medios son bastante representativos porque sus CV toman valores cercanos a cero (0,15y 0,16
respectivamente).

Calidad del sueio del alumnado en funcion del sexo.

Calidad media del suefio

10,00

8,00

6,00

4,00

2,00

0,00

B Hombre

B Mujer

S5-CalidadSuefio| S5-CalidadSuefio
P1-Sexo P1-Sexo
Media 7,56 6,63
Desv Tipica 1,85 1,64
cv 0,24 0,25
Min 3,00 3,00
o} 6,00 5,00
Mediana 8.00 7.00
Q3 9,00 8,00
Méx 10,00 10,00

] e |

|

5 10

La calidad media del suefio de los hombres (7,56 puntos) del instituto es mayor que la calidad media del
suefio de las mujeres (6,63 puntos). Ambas calidades medias son bastante representativas porque sus
CV toman valores cercanos a cero (0,24 y 0,25 respectivamente).
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Hora de acostarse del alumnado en funcién del sexo.

@ Hombre [ Mujer

100,00%

75,00%

50,00%

25,00%

Porcentaje del alumnado

0,76% 0,74%

0,00%

1-Antes delas 9  2-Entre las 9 ylas 10 3-Entre las 10 ylas 11 4-Entre las 11 ylas 12 5-Después de las 12

S1-HoraAcostar

El alumnado del instituto que tiende a acostarse mas pronto son los hombres, frente a las mujeres. Hay
una ligera diferencia entre ellos.

Hora de levantarse del alumnado en funcion del sexo.

B Hombre [ Mujer

100,00%
[¢)
=
E 75,00%
3
©
o 50,00%
o
2
% 25,00%
£ 1,63% 3,70% 2,29% 0,74%
o 0.00% ——

1-Antes de las 6 2-Entrelas 6ylas 7 3-Entrelas 7ylas 8  4-Mas tarde de las 8

S3-Horalevantar

El alumnado del instituto que se levanta mas tarde son los hombres, frente a las mujeres, con una ligera
diferencia entre ellos.

Tiempo que tarda en dormirse el alumnado en funcién del sexo.

B Hombre [ Mujer

100,00%

75,00%

50,00%

25,00%
534% 667%

Porcentaje del alumnado

0,00%

1-Menos de 15 min 2-Entre 16-30 min 3-Entre 31-60 min 4-Mas de 60 min

S2-TiempoDormir

El alumnado del instituto que tarda mas tiempo en dormirse son las mujeres, frente a los hombres, con
una diferencia considerable.



5.3.2.- Salud del sueio segun el curso.
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Curso en el que esta el alumnado del instituto encuestado.

100,00%

75,00%

50,00%

25,00%

0,00%

38,72%
30,83% 30,45%

1°ESO 3°ESO

BACH 2°

P3-Cuso  |Ndmero L Porcentaie
82

1" ESO 30,83%
I ESO 81 30,45%
BACH 2° 103 38,72%
Suma total 266 100,00%

Hemos tomado wuna muestra formada por
alumnado de 1°ESO, 3° ESO y 2° Bachiller del
Instituto IES Zizur para nuestro estudio estadistico.
Cada curso representa mas o menos un tercio de
la muestra.

Tiempo que duerme el alumnado en funcion del curso.

Tiempo medio suefio (horas)

B 1°ESO M 3°ESO BACH 2° S4 HorasSuefio | $4-HorasSueiio | S4 HorasSueiio
10,00 P3-Curso P3-Curso P3-Curso
BACH 2°
8,00 Media 7,78 7,26 6,60
Desv Tipica 1,10 1,05 0,93
6,00 CcvV 0,14 0,14 0,14
Min 5,00 5,00 5.00
4,00 o} 6,00 7.00 6,00
Mediana 7.00 7,00 7,00
2,00 Q3 8,00 8,00 7,00
Méx 10,00 10,00 9,00
0,00
1°ESO
IPESO |
2°BACH
& ] a8 g 10

El alumnado de 1° ESO es el que mas tiempo medio de suefio tiene (7,78 horas). En el caso de 3° ESO,
la media es parecida aunque un poco inferior (7,26 horas). Y el alumnado que menos tiempo duerme es
el de 2° de BACH con 6,60 horas de media. Todos los tiempos medios son bastante representativos
porque sus CV toman valores cercanos a cero (0,14 los tres).



Calidad del sueino del alumnado en funcion del curso.
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B 1°ESO [ 3°ESO BACH ° §5-CalidadSuefio | $5-CalidadSuefio | $5-CalidadSuefio

— 10.00 P3-Curso P3-Curso P3-Curso
[72] )
S BACH 2°
g_ 8.00 Media 7.44 7.04 6,84
b ' Desv Tipica 1,79 1,90 1,66
= v 0,24 0,27 0,24
o 6,00 : 8 ,
7 Min 3,00 3,00 3,00
2 400 (o] 6,00 5,50 6,00
g ' Mediana 8,00 7.00 7.00
- 200 Q3 9,00 8,00 8,00
1] ’ .
o Max 10,00 10,00 10,00
8 o000

1°ESQ

IESOD

2'BACH
3 4 5 B 7 8 g 10

El alumnado de 1° ESO es el que mas calidad media de suefio tiene (7,44 puntos). En el caso de 3°
ESO, la media es un poco inferior (7,04 puntos). Y el alumnado con menos calidad es el de 2° de BACH
con 6,84 puntos de media. Todas las calidades medias son bastante representativas porque sus CV
toman valores cercanos a cero (0,24; 0,27 y 0,24 respectivamente).

Hora de acostarse del alumnado en funcion del curso.

B 1I°ESO @ 3FESO BACH 2¢
100,00%
3
z  7500%
=
E 53,66%
] Ad A4
S 5000% 44 44%
=
@
T 25,61%
g
g 2500% g% 13,58%
& 129% C 4,88%
0,00% _..—

l-Antesde las 9

51- HoraAcostarse

2-Entre las9ylas 10 3-Entre las 10y las 11 4-Entre las11ylas 12 5-Después de las 12

Se puede observar que los de 1° de la ESO se acuestan mas pronto, seguido de los de 3° ESO. Los que

estan en 2° de Bachillerato tienden a acostarse mas tarde.
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Hora de levantarse del alumnado en funcion del curso.

W 1°ESO W 3"ESO BACH 20

100,00%
75,00% 64,63%
50,00%
25,00%
2,44% 3,70% 3,70%
0,00% N - N
1-Antes de las 6 2-Entre las 6y las 7 3-Entre las 7 ylas 8 4-Mas tarde de las 8

53-Horalevantar

El alumnado de 1° de la ESO tiende a levantarse antes, seguidos de los de 3° ESO, y estos antes que los
que estan en 2° de Bachillerato.

Tiempo que tarda en dormirse el alumnado en funcion del curso.

B 1°ESO W 3°ESO BACH 2°
100,00%
=]
B 7500%
=
E
E]
[ " .
= 6543 21% 6%
T 50,00% 41,46 41,4 3704%
2z
£
o 25,00% 14.81%
S 7,32% g ga3
g ,
0.00% 9,76%
' 1-Menos de 15 min 2-Entre 16-30 min 3-Entre 31-60 min 4-Mas de 60 min
52-TiempoDormir

El alumnado que esta en la ESO tiende a tardar menos en dormirse que el que esta en Bachillerato.

5.3.3.- Salud del sueiio segun la realizacion de ejercicio de forma regular.

Alumnado del instituto segun la realizacion de ejercicio de forma regular.

No
18,8%

H1-Ejercicio

Mo 50 18,80%
Si 216 81.20%
Suma total 266 100,00%

La gran mayoria del alumnado del instituto hace
cualquier tipo de ejercicio (el 81% del total) de
forma regular.

Si
81,2%
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Tiempo que duerme el alumnado en funcién de la realizacién de ejercicio de forma regular.

B No B Si S4-HorasSuefio | S4-HorasSuefio
10,00 H1-Ejercicio H1-Ejercicio
2 800 Media 6.70 7.30
£ oo Desv Tipica 1,10 1,10
» ’ cvV 0,16 0,15
§ 400 Min 5,00 5,00
H Q1 6.00 7.00
§_ 2,00 Mediana 7.00 7.00
E Q3 7.00 8,00
ko0 Media Max 9.00 10,00

2]

El tiempo medio que duerme el alumnado del instituto que NO hace ejercicio regularmente es menor
(6,70 horas) que el tiempo medio de los que Si hacen ejercicio regularmente (7,30 horas). Ambos
tiempos medios son bastante representativos porque sus CV toman valores cercanos a cero (0,15y 0,16
respectivamente).

Calidad del sueino del alumnado en funcién de la realizacién de ejercicio de forma regular.

mNo ® Si S5-Calidadsueiio | S5-Calidadsueiio
10,00 H1-Ejercicio H1-Ejercicio
. e T s
'g 8,00 Media 6,20 7,30
E 6,00 Desv Tipica 1,60 1,80
o cv 0,26 0,25
g 400 Min 3,00 3,00
T al 5,00 6,00
g 20 Mediana 7.00 8,00
S 0,00 Q3 7.00 8,00
Media Max 9,00 10,00

|
-

2]

La calidad media del suefio del alumnado del instituto que NO hace ningun tipo de ejercicio (6,20 puntos)
es menor que la calidad media de los que Sl hacen ejercicio (7,3 puntos). Ambas calidades medias son
bastante representativas porque sus CV toman valores cercanos a cero (0,26 y 0,25 respectivamente).
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Hora de acostarse del alumnado segun la realizacién de ejercicio de forma regular.

M No M si
100,00%

75,00%

50,00%

37,50%
34,00% % 34,00%
26'00%31,48 A

25,00% 13,43%

2,00% 0,46% 4.00%

Porcentaje del alumnado

0,00%

1-Antes de las 9 2-Entrelas 9 ylas 10 3-Entre las 10 ylas 11 4-Entrelas 11 ylas 12 5-Después de las 12

Hora de acostarse por la noche

El alumnado del instituto que NO practica ejercicio regularmente tiende a acostarse mas tarde.

Hora de levantarse del alumnado segun la realizacion de ejercicio de forma regular.

B No mSi
o 100,00%
T
©
c
£ 75,00%
3
©
g 50,00%
2,
£ 2500% -
g 4,00% 231% 1,85%
o 0,00%
o 1-Antes de las 6 2-Entrelas 6ylas 7 3-Entre las 7 ylas 8 4-Mas tarde de las 8

Hora a la que se levantan

El alumnado del instituto que NO hace ejercicio tiende a levantarse a la misma hora que quien Si lo hace.

Tiempo que tarda en dormirse el alumnado segun la realizacion de ejercicio de forma regular.

B No M si

100,00%

75,00%

50,00%

25,00%
8,00% 5,56%

0,00%

Porcentaje del alumnado

1-Menos de 15 min 2-Entre 16-30 min 3-Entre 31-60 min 4-Mas de 60 min

Tiempo que tardan en dormirse

El alumnado del instituto que NO hace ejercicio regularmente tarda mas en dormirse.



5.3.4.- Salud del sueio segun el nivel de estrés.

Nivel de estrés del alumnado del instituto.

100,00%
3 0,
E 75,00%
£
E]
©
o 50,00%
he)
2
8
3 16,92%
% 25,000/0 ! 11,65%
) 3 BN BB
0,00%
1-Nada 2-Algo 3-Bastante  4-Mucho
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H2-NivelEstrés Frec. relativas f] (%)

1-Mada 45 16,92%
2-Algo 122 45 86%
3-Bastante 63 25.56%
A-Mucho 31 11,65%
Suma total 266 100,00%

La mayoria del alumnado tiene niveles bajos de
estrés (el 63% del total “nada o algo”).

Tiempo que duerme el alumnado en funcién del nivel de estrés.

10,00
§ S4-HorasSuefio | S4-HorasSuefio | S4-HorasSuefio | S4-HorasSueiio
2 800 H2 NivelEstrés | H2 NivelEstrés | H2 NivelEstrés | H2 NivelEstrés
S 7.35 1-Nada 2-Algo 3-Bastante A4-Mucho
~ r
2 600 6,82 Media 7.80 7.35 6.82 6.26
% Desv Tipica 1,02 1,09 1,01 0,88
o cv 013 0,15 0,15 0,14
9 400 Min 5,00 5,00 5,00 5.00
3 Q1 7,00 7.00 6.00 6,00
£ .
E 2.00 Mediana 8,00 7.00 7.00 6,00
= Q3 9,00 8.00 8.00 7.00
g Méix 10,00 10,00 5,00 8,00
0,00
1-Nada 2-Algo 3-Bastante 4-Mucho
| MNada
Algo
—{ Bastante
Mucho
5 55 G 65 7 75 ] BS 9 a5

El tiempo medio que duerme el alumnado del instituto que no sufre NADA de estrés (7,80 horas) es
ligeramente mayor que el tiempo medio de los que tienen ALGO de estrés (7,35 horas), asi seguido es
un poco mayor del alumnado que tiene BASTANTE estrés (6,82 horas), y mucho mayor que el alumnado
que tiene MUCHO estrés (6,26 horas). Las cuatro medias son bastante representativas porque sus CV

toman valores cercanos a cero (0,13, 0,15, 0,15 y 0,14 respectivamente).



Calidad del sueio del alumnado en funcion del nivel de estrés.

10,00

8,00

6,00

4,00

2,00

Calidad media del suefio

0,00

MNada

Algo

1-Nada

Bastante

Mucho
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$5-CalidadSuefio | $5-CalidadSuefio | $5-CalidadSuefio | $5-CalidadSuefio
H2-NivelEstrés H2-NivelEstrés H2-NivelEstrés H2-NivelEstrés
7,27 6,58 1-Nada 2-Algo 3-Bastante 4-Mucho
i’ Media 8.16 727 6.58 6,35
Desv Tipica 1.52 173 1.61 1,49
cv 0.15 0,24 0.25 0,23
Min 4,00 3,00 3.00 4,00
Q1 8.00 6,00 5.00 5,00
Mediana 8,00 7.50 7.00 7,00
Q3 9.00 8,00 8,00 7,00
2-Algo 3-Bastante 4-Mucho Méx 10,00 10,00 10,00 9,00
Nivel de estrés
I I | I I
I I I I
I I | I I
I I | I
4| I I
I I
3 4 L] ] T g 9 10

La calidad media del suefio del alumnado del instituto que no tiene NADA de estrés antes de irse a la
cama (8,16 puntos) es mayor a la calidad media de los que si tienen ALGO de estrés (7,27 puntos), asi
seguido es mayor que la calidad del suefio de las personas que tienen BASTANTE nivel de estrés (6,58)
y aun mayor que el alumnado que tiene MUCHO nivel de estrés (6,35). Las cuatro calidades medias son

bastante representativas porque sus CV toman valores cercanos a cero (0,19 ; 0,24 ; 0,25 y 0,23
respectivamente).
Hora de acostarse del alumnado en funcién del nivel de estrés.
B 1-Nada 2-Algo 3-Bastante [l 4-Mucho
100,00%
[e]
el
T 7500%
£
=
g 50,00% 40,00% 38,71% 38,71%
2, % %
3 ) 24,44% 19.35% 24,44%
S 2500% 11,1%%
| |
o
0,00% o .

1-Antes de las 9

2-Entre las 9 ylas 10

3-Entre las 10 ylas 11

4-Entre las 11 ylas 12

5-Después de las 12

El alumnado del instituto que NO tiene estrés tiende a acostarse mas pronto (se acuestan entre las 9y
las 11 de la noche el 64% de los que NO tienen, frente al 35% de los que Sl tienen).
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Hora de levantarse del alumnado en funcién del nivel de estrés.

B 1-Nada 2-Algo [ 3-Bastante [l 4-Mucho
100,00%

75.00% 67,74%

48,89%  47,06% 46,67%_ __4559%
50,00%

32,26%

25,00%

5.88% 4,44%; 891,47%
0.00% { | S
1-Antes de las 6 2-Entrelas 6ylas 7 3-Entrelas 7 ylas 8 4-Mas tarde de las 8

El alumnado del instituto que NO tiene estrés tiende a levantarse mas pronto (se levantan antes de las 7
de la mafiana el 67% de los que NO los usan, frente al 54% de los que Sl los usan).

Tiempo que tarda en dormirse el alumnado en funcién del nivel de estrés.

B 1-Nada 2-Algo [ 3-Bastante [l 4-Mucho
100,00%

75,00%

55,56%
50,00%
50.00% 45,16%
et 35,56%
29,03%

. 23,53% 20,59%
25,00% 12,90% 12,90%

6,67% b
2,20% /88

Porcentaje de alumnado

0,00%

1-Menos de 15 min 2-Entre 16-30 min 3-Entre 31-60 min 4-Mas de 60 min

El alumnado del instituto que NO tiene estrés tiende a dormirse mas rapido (se duermen menos entre las
9y las 11 el 90% de los que NO tienen, frente al 76% de los que Sl tienen).

5.3.5.- Salud del sueiio segun diferentes habitos potencialmente perjudiciales.

En este ultimo subapartado, se analiza en qué grado cada uno de los diez habitos potencialmente
perjudiciales del alumnado del instituto afectan de forma negativa a su salud del suefo.

A modo de ejemplo, se muestran los andlisis comparativos realizados para el estudio de la “salud del
suefo segun el uso de aparatos digitales”. El resto de estudios, dada su extension, se resumen en una
tabla que sintetiza las conclusiones obtenidas. Se puede acceder a las hojas de calculo con todos los
analisis detallados en el enlace del ANEXO 8.3.

Alumnado del instituto que ve la television o utiliza aparatos digitales/electronicos en horas previas

airse a la cama.
14,7%

Mo 39 14,66%
Si 227 85,34%
Suma total 266 100,00%

La gran mayoria del alumnado del instituto utiliza
aparatos digitales antes de irse a la cama (el 85%
del total).




21

Tiempo que duerme el alumnado en funcién del uso de aparatos digitales antes de irse a la cama.

10,00

Tiempo medio de suefio (horas)

B No

W si S4-HorasSuefio S4-HorasSueiio
H4-02-TV-Digital H4-02-TV-Digital
No Si

Media 7,54 7,10

Desv. Tipica 1,10 1,13

CV 0,15 0.16

Min 5,00 5,00

Q1 7,00 6,00

Mediana 7,00 7,00

Q3 8,00 8,00

Max 9,00 10,00

|
5 : : 10

El tiempo medio que duerme el alumnado del instituto que NO utiliza aparatos digitales antes de irse a la
cama (7,54 horas) es ligeramente mayor que el tiempo medio de los que Si los utilizan (7,10 horas).
Ambos tiempos medios son bastante representativos porque sus CV toman valores cercanos a cero (0,15
y 0,16 respectivamente).

Calidad del sueiio del alumnado en funcion del uso de aparatos digitales antes de irse a la cama.

10,00

b
[=}
S

Calidad media del suefio

B nNo B si S5-CalidadSueno | 55-CalidadSueio
H4-02-TV-Digital HA4-02-TV-Digital
No Si
Media 718 7,07
Desv Tipica 2.05 1,76
cv 0,29 0,25
Min 3,00 3,00
a1 6,00 6,00
Mediana 8,00 7,00
Q3 9,00 8,00
Max 10,00 10,00
: 4 : : ; 3 9 10

La calidad media del suefio del alumnado del instituto que NO utiliza aparatos digitales antes de irse a la
cama (7,18 puntos) es ligeramente mayor a la calidad media de los que Si los utilizan (7,07 puntos).
Ambas calidades medias son bastante representativas porque sus CV toman valores cercanos a cero
(0,29 y 0,25 respectivamente).
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Hora de acostarse del alumnado en funcion del uso de aparatos digitales antes de irse a la cama.

100,00%

75,00%

50,00%

Porcentaje del alumnado

25,00%

0,88%

0,00%

1-Antes de las 9

23,08%

W No W si

32,60%

22,47%
17,95%

2-Entrelas 9ylas 10  3-Entrelas 10ylas 11  4-Entre las 11ylas 12  5-Después de las 12

S1-HoraAcostar

El alumnado del instituto que NO utiliza aparatos digitales tiende a acostarse mas pronto (se acuestan
antes de las 11 de la noche el 74% de los que NO los usan, frente al 45% de los que Sl los usan).

Hora de levantarse del alumnado en funcion del uso de aparatos digitales antes de irse a la cama.

100,00%

Porcentaje del alumando

75,00%

50,00%

25,00%

0,00%

2,56%2,64%

W No B Si

64,10%

44,05%
33,33%

1,76%

1-Antes de las 6

2-Entrelas 6ylas 7 3-Entrelas 7 ylas 8 4-Mas tarde de las 8

S83-Horalevantar

El alumnado del instituto que NO utiliza aparatos digitales tiende a levantarse mas pronto (se levantan
antes de las 7 de la manana el 67% de los que NO los usan, frente al 54% de los que Sl los usan).

Tiempo que tarda en dormirse el alumnado en funcién del uso de aparatos digitales antes de irse a la

cama.

Porcentaje del alumando

100,00%

75,00%

50,00%

25,00%

0,00%

46,15%
35,68%

M No BB Si

44,49%
35,90%

1-Menos de 15 min 2-Entre 16-30 min  3-Entre 31-60 min  4-Mas de 60 min

S2-TiempoDormir

El alumnado del instituto que NO utiliza aparatos digitales tiende a dormirse mas rapido (se duermen en
menos de 15 minutos el 46% de los que NO los usan, frente al 36% de los que Sl los usan).
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A continuacién, para finalizar, se recogen las conclusiones obtenidas en los correspondientes analisis de los
diez factores potencialmente perjudiciales para la salud del suefio:

Factor

TV
Digital

Otros Usos
Cama

Sin Sueio

Cenar
Tarde

Ejercicio
Intenso

Siesta
Larga

Horario
Irregular

Bebidas
Excitantes

Cena
Contundente

Sitio
Inadecuado

Instituto
N
|ESZizurBHI
Si — 85%

Si—41%

Si — 40%

Si— 37%

Si — 28%

Si— 23%

Si—21%

Si — 16%

Si — 15%

Si— 3%

Tiempo
medio
que duerme

No
+0,44 horas

No
+0,53 horas

No
+0,30 horas
(moderada dif)

No
+0,44 horas

No
+0,17 horas
(ligera dif)

No
+0,32 horas
(moderada dif)

No
+0,67 horas

No
+0,86 horas

Sin
diferencias

No
+1,10 horas

Calidad
media
suefo

No
+0,11 puntos
(ligera dif)

No
+010 puntos
(ligera dif)

No
+0,70 puntos

No
+0,89 puntos

No
+0,16 puntos
(ligera dif)
No
- 0,17 horas
(ligera dif)
No

+0,90 puntos

No
+1,15 puntos

No
- 0,64 puntos

No
+2,30 puntos

Hora
acostarse

por la noche

No
Mas pronto

No
Mas pronto

Sin
diferencias

No
Mas pronto

Sin
diferencias

No
Mas pronto

No
Mas pronto

No
Mas pronto

No
Mas pronto

No
Méas pronto

Hora
levantarse
por la mafana

No
Mas pronto

Sin
diferencias

Sin
diferencias

Sin
diferencias

No
Mas tarde

No
Mas pronto

No
Mas pronto

No
Mas pronto

No
Mas pronto

No
Mas pronto

Tiempo
que tardan
en dormirse

No
Tardan menos

No
Tardan menos

No
Tardan menos

No
Tardan menos

Sin
diferencias

Sin
diferencias

No
Tardan menos

No
Tardan menos

No
Tardan mas

No
Tardan menos



6.- Conclusiones.

6.1.- Conclusiones de la investigacion.
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A parte de las conclusiones referentes a los habitos perjudiciales para la salud del suefio mas
frecuentemente realizados por el alumnado del instituto en las horas previas cercanas a la hora de irse a la
cama, mostrados en la pagina anterior, se resumen a continuacion las principales caracteristicas del suefio

del alumnado del instituto:

Tiempo Calidad
medio media
que duerme suefio
Tiempo insuficiente Calidad
Al d
dell:nmsr:;u?o (seguin lo modet:adamente
recomendado) uena
DN »”

|ESZizurBHI (68%, > 7 puntos)

0, -
(solo 38%, 8-10 h) (14%, 3-4 puntos)

(30% 11-12 h)
(20% > 12 h)

Hora Hora Tiempo
acostarse levantarse que tardan
por la noche por la manana en dormirse
. Normalidad
Demasiado tarde Adecuado

I (horario escolar)
7 (5 1y

%, 6- (37%, < 15 min)
2451‘21021 % E; (43%, 15-30 min)

Principales causas por las que el alumnado tiene problemas para dormir:
- No poder conciliar el suefio o por tener estrés y/o preocupaciones (34% del alumnado cada una).
- Problemas de temperatura y despertarse en mitad de la noche (25% del alumnado cada una).
- Problemas respiratorios y dolores (solo un 9% y 7% del alumnado, respectivamente).

La gran mayoria del alumnado del instituto tiene diferentes rutinas de suefio entre semana y el fin de
semana. De hecho, el 77% del alumnado tiende a dormir mas el fin de semana que entre semana, lo cual es
un resultado bastante coherente.

Ademas, respecto a otros factores analizados, se llega a las siguientes conclusiones:

Instituto

, Tiempo Calidad Hora Hora Tiempo
Factor ( V4 l medio media acostarse levantarse que tardan
IESZizurBHI que duerme suefio por la noche por la mafiana en dormirse
Sexo Hombre = Muier Hombre Hombre Hombre Hombre Hombres
I +0,64 horas +0,93 puntos mas pronto mas tarde tardan menos
Equilibrado
Curso (1° ESO, 3° ESO Mayor curso, Mayor curso, Mayor curso, Mayor curso, Mayor curso,
y2° B,ACH) menor tiempo menor calidad mas tarde mas tarde tardan mas
Si— 819
Ejercicio — 81% Si Si Si Sin Si
Regular . +0,60 horas +1,10 puntos Mas pronto diferencias Tardan menos
Si— 63%
Nivel de (nada+algo) Mayor estrés, Mayor estrés, Menor estrés, Mayor estrés, Menor estrés,
Estrés menor tiempo menor calidad mas pronto mas pronto tardan menos
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6.2.- Consejos y recomendaciones para mejorar el sueno.

Por ultimo, en base a todo lo anterior, se proponen una serie de pautas o recomendaciones para adoptar un
estilo de vida saludable y propiciar un buen descanso (OBJETIVO numero 3):

CONSEJOS Y RECOMENDACIONES PARA MEJORAR EL SUENO

Organiza y planifica bien el estudio.

e Procura organizarte bien con los estudios, trabajando diariamente.
e Intenta aprovechar al maximo las clases atendiendo y trabajando todo lo posible.

Practica cualquier tipo de ejercicio regularmente.

Evita el sedentarismo, muévete y no estés tumbado o sentado todo el dia.

Busca algun tipo de ejercicio o deporte que te ayude a estar activo.

Realiza ejercicio preferentemente durante el dia o hasta dos horas antes de ir a la
cama.

Trata de controlar tu nivel de estrés.

e Realiza rutinas y actividades relajantes (ducha, meditacion, control de Ila
respiracion,...).

e Después de la cena, toma una infusion relajante (tila, manzanilla o similar).

e Evita discusiones pesadas o peleas con gente cercana.

Limita el tiempo de uso de pantallas antes de irte a la cama.

e Por la noche, procura dejar de ver la televisién o usar el ordenador al menos una hora
antes de irte a la cama.

e Olvida el mévil cuando vayas a la cama, incluso déjalo fuera de la habitacion durante
la noche.

Intenta utilizar la cama solo para ir a dormir.

e Procura realizar todas las actividades que no sean dormir en otro lugar que no sea la
cama. Por ejemplo, intenta estudiar en una mesa en vez de en la cama.

e Procura también no comer en la cama, ver la television o utilizar cualquier dispositivo
electrénico, ya que puede afectar negativamente a tu calidad de suefio.

Procura ir a la cama teniendo sueno.

e Hacer actividades de relajacion, beber un vaso de leche caliente o tomar una ducha
caliente podria ayudar a que tengas suefio.
e Realiza ejercicio de forma frecuente para estar cansado a la hora de acostarte.

Cena pronto antes de irte a la cama.

e Deja un tiempo de separacién entre la cena y la hora de acostarse.
e No vayas a dormir ni con hambre ni recién cenado/a.
e Evita beber mucho liquido después de cenar.

No hagas ejercicio intenso antes de irte a la cama.

e Por la noche, procura no hacer ejercicio intenso 3 horas antes de irte a la cama.
e Si vas a hacer ejercicio intenso antes de irte a dormir, no lo practiques mas de 30
minutos.



26

Evita las siestas largas.

e Evita las siestas largas, especialmente si tienes problemas para conciliar el suefio.
e Limita la duracioén de la siesta a un maximo de 30 minutos.

@ Establece horarios regulares de suefio.

e Establece un horario regular y razonable para acostarte y levantarte.
e Procura mantener el horario de suefo durante el fin de semana.
e Mantén una rutina y respeta tus horarios de suefio.

e Evita el consumo de café, té, refrescos y bebidas estimulantes después del mediodia.
e Por la noche, procura no tomar bebidas excitantes.

ks
No consumas bebidas excitantes antes de ir a la cama.

Cena algo ligero.

e Evita las cenas abundantes, los alimentos picantes o azucarados.
e Procura llevar una dieta saludable.

Prepara un ambiente adecuado para dormir.

Duerme en un lugar comodo (colchén, almohada,...) y ordenado.

Duerme en un lugar tranquilo, sin ningun ruido fuerte que te pueda desertar.
Mantén una temperatura agradable.

Controla la luz del lugar donde duermes.

Evita exponerte a la luz de los dispositivos electronicos.

7.- Propuestas de mejora y extensiones del estudio.

Una vez concluido nuestro trabajo de investigacion, se nos ocurren las siguientes propuestas de mejora:

Que la encuesta utilice un unico formulario que sea bilinglie (castellano/euskera). Al utilizar dos
formularios, uno en castellano y otro en euskera, el profesorado de Matematicas del modelo D tuvo
que ayudarnos a unir las dos bases de datos obtenidas, para poder analizarlas conjuntamente.

Se podrian incluir nuevas preguntas en el cuestionario para analizarlas: consumo de medicamentos
(dormir, ansiedad,...), uso de redes sociales, consumo de alcohol y tabaco, dieta saludabile,....

Seria conveniente incluir breves aclaraciones en ciertas preguntas de la encuesta, especialmente
para el alumnado de cursos inferiores, porque tuvieron algunas dudas a la hora de responder.
Tenemos pendiente elaborar una infografia que resuma todas nuestras conclusiones y
recomendaciones para proponer al equipo directivo que la incluya en la agenda escolar o que se
coloque en los tablones informativos de todas las aulas.

Durante la realizaciéon del proyecto también han surgido nuevas ideas a tener en cuenta en futuros
proyectos de investigacién similares:

Podriamos repetir la misma investigacion en futuros cursos académicos para estudiar la evolucién
de los patrones y habitos del suefio del alumnado del instituto.

Seria interesante extender el estudio pasando la encuesta al profesorado del instituto.

Se podrian abordar, con estudios similares, otras tematicas relacionadas con la salud en
adolescentes que nos parecen interesantes. Por ejemplo: bienestar emocional, prevencién de
adicciones (consumo de drogas, juegos de azar,...), alimentacion saludable o sexualidad.

Finalizamos agradeciendo su participacion a todo el alumnado que ha respondido a la encuesta, sin su
colaboracion este proyecto no hubiera sido posible.



8.- ANEXOS.

8.1.- Encuesta para el alumnado.
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Habitos de suefio (IES Zizur BHI) - Curso 2022/2023

OBJETIVO: En la asignatura de Matemadticas, el alumnado de 3° ESQ esta realizando un estudio sobre los
habitos de suefio entre el alumnado de nuestro instituto y las causas de la falta de suefio.

Como investigadores, nuestro objetivo es procurar entender los patrones de suefio del alumnado de nuestra
edad, las razones que influyen en sus habitos de suefio y las implicaciones de ciertas actividades que pueden
conducir a un suefio deficiente o insomnio. En funcién de los resultados obtenidos intentaremos proponer una
serie de medidas preventivas y de higiene de suefio, para adquirir o mantener un buen patron de suefo.

AVISO SOBRE CONFIDENCIALIDAD:
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caracter obligatorio).

de manera colectiva.

No te llevard mas de 5 minutos.

Muchas gracias por tu colaboracion.

- Acepto participar en esta investigacion respondiendo a todas las preguntas de la encuesta (todas son de

- Bl cuestionario es completamente andnimo. Se garantiza la confidencialidad, y los datos solo seran tratados

Por favor, responde a las siguientes preguntas con total sinceridad y leyéndolas con atencion.

[P1] ;Cuél es tu sexo? *

E O Hombre i

[P2] ;Cual es tu edad (en afios)? *

O 18

0w Ow
O O s
O 1 O
O s O =

[P3] ¢En qué curso estés actualmente? *

O 1°ES0
(O 3°Es0

IMPORTANTE: Las siguientes preguntas hacen referencia a la manera en que has dormido durante el
altimo mes. Intenta responder de la manera mas exacta posible lo ocurrido durante la mayor parte de los
dias y noches del dltimo mes.

[S1] Durante el ditimo mes, jcual ha sido,
normalmente, tu hora de acostarte
por la noche? *

1-Antes de las 9
2-Entrelas 9 ylas 10
3-Entrelas 10y las 11
4-Entrelas 11 ylas 12

5-Después de las 12

[S2] ¢ Cuanto tiempo has tardado en dormirte,

normalmente, las noches del Ultimo mes? *

1-Menos de 15 min

2-Entre 16-30 min

3-Entre 31-60 min

4-Mas de 60 min

[S3] Durante el altimo mes, ;a qué hora te has

levantado habitualmente por la mafiana? *
1-Antesdelas 6

2-Entrelas6ylas?

3-Entrelas 7y las 8

4-Mas tarde de las 8



T T T T T T T VTS T T e STt TTmmmmmmT SoToTTTTmmmmmmmmmTmTmA
| [S4] ; Cuantas horas calculas que has dormido verdaderamente CADA NOCHE durante el R ' [s6] Durante el dltimo mes, ¢cudntas veces has tenido problemas para dormira  * !
1 dltimo mes? 1 1 causade..? 1-Ninguna vez en el dltimo mes / 2-Menos de una vez a la semana |
1
H 1 1 /3-Unao dos veces a la semana / 4-Tres 0 mds veces a la semana '
| 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 2z o H !
1 1 ' 1
Lo O O @) ) ®) @) e 0y aO o o ! 2 3 4 H
PR / / / _/ / \/ _/ / v o), ! '
: ____________________________________________________________ N : No poder :
1+ conciliar el suefio '
: en la primera O O O O :
5 1 1 .
! [$5] Durante el dltimo mes, ;cémo valoras en conjunto, la calidad de tu suefio? | ! e (e H
\ '
| Selecciona un valor del 1al 10 (1=muy mala calidad, 10=muy buena calidad) * ! | Desperlarse !
1 '
' 1+, durante la noche !
: : : (malos suefios, ir O O O O H
1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 alsenvicio,..) :
1
1 ! 1 !
1 ! 1 : !
No poder respirar 1
1 ' 1
. 1
. 0O 0O O O O O O O O O i} e o o o o
| 1 roncar '
'
1
1
'
! Sentir frioo 1
1
! demasiado calor O O O O '
! ,
1
: Sufrir dolores :
! ,
! 1
v Tener '
” '
1 preocupacion o O O O O '
1 eslrés :

En este ultimo bloque de preguntas, el objetivo es conocer los habitos concretos que pueden impedir una
buena noche de suefio.

[H4] Selecciona todos los hébitos que realices (especialmente en horas previas =~ *
cercanas a la hora de irte a la cama) y que podrian estar afectando a tu calidad

D 01-Tomo bebidas como café, té o refrescos con cafeina

1 [
1 L}
.
N [
1 [
:O No ' | desuefio:
-
1 1
.
] 1

D 02-Veo la television o utilizo dispositivos electronicos

03-Practico ejercicio moderado o intenso

04-Mi cena suele ser contundente (copiosa, picante, muy dulce,...)

O 1-Nada

1 1
1 1
1 )
' '
1 1
1 1
1 )
' '
1 ! 05-Ceno tarde (poco antes de irme a la cama)
1

' O 2-Algo '

' '

1 1

1 1

1 )

' '

1 1

1 1

1 )

' '

O 3-Bastante muy iluminada)

07-Suelo dormir una buena siesta por la tarde (més de 45 minutos)

08-Voy a la cama para otra actividad que no es dormir (estudio, hago tareas, leo,
televisidn, consola,...)

v
[H3] ;Tienes distintos habitos de suefio entre semana y el fin de semana? *

EO No

09-Tengo un horario irregular de acostarme y levantarme

D 06-El sitio donde duermo es inadecuado (habitacién compartida, calurosa, ruidosa,
[C] 10-Suelo ir a la cama sin tener suefio

O Si, tiendo a dormir menos el fin de semana

! O Si, tiendo a dormir mas el fin de semana



8.2.- Base de datos completa.
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En esta imagen se muestran las primeras filas y columnas de la hoja de calculo donde estéa la base de datos
obtenida que contiene todas las respuestas a la encuesta:

o} E

2 Mujer 17
3 Hombre 17
4 Hombre 17
> Hembre 17
6 Mujer 17
7 Hembre 18
3 Hombre 18
9 Hombre 17

10 Hombre 17

1 Hombre 17
12 Mujer 17
13 Hombre 17
14 Hombre 17
15 Hombre 17
18 Hombre 17
17 Hombre 17
1B Mujer 14
19 'Hombre 14
20 Hombre 17
21 Mujer 17
22 'Hombre 17

F

1 P1-Sexc P2Edad P3Curso

BACH 2
BACH 2°
BACH 2°
BACH 2°
BACH 2°
BACH 2
BACH 2°
BACH 2°
BACH 2°
BACH 2
BACH 2°
BACH 2
BACH 2°
BACH 2°
BACH 2°
BACH 2°
3°ESO
I ESO
BACH 2
BACH 2°
BACH 2

G

$1-HoraAcostar

4-Entre las 11y las 12
4-Entre las 11y las 12
3-Entre las 10y las 11
4-Entre las 11y las 12
4-Entre las 11y las 12
3-Entre las 10y las 1
4-Entre las 11y las 12
4-Entre las 11y las 12
4-Entre las 11y las 12
5-Después de las 12

5-Después de las 12

5-Después de las 12

5-Después de las 12

4-Entre las 11y las 12
4-Entre las 11y las 12
5-Después de las 12

2-Entre las 9y las 10
2-Entre las 9y las 10
3-Entre las 10y las 11
4-Entre las 11y las 12
3-Entre las 10y las 11

H
$2 TiempoDormir

2-Entre 16-30 min
3-Entre 31-60 min
4-Mas de 60 min
2-Entre 16-30 min
1-Menes de 15 min
2-Entre 16-30 min
2-Entre 16-30 min
1-Menes de 15 min
2-Entre 16-30 min
1-Menoes de 15 min
2-Entre 16-30 min
3-Entre 31-60 min
2-Entre 16-30 min
1-Menes de 15 min
2-Entre 16-30 min
4-Mas de 60 min
4-Mas de 60 min
3-Entre 31-60 min
1-Menoes de 15 min
2-Entre 16-30 min
1-Menoes de 15 min

S$3 Horalevantar

2-Entrelas 6y las 7
2-Entre las 6y las 7
2-Entrelas 6y las 7
3-Entre las 7Ty las 8
3-Entre las Ty las &
1-Antes de las 6

3Entre las Ty las 8
3-Entre las Ty las &
3Entre las Ty las 8
3-Entre las Ty las &
3-Entre las Ty las 8
2-Entrelas 6y las 7
3-Entre las 7Ty las 8
3-Entre las Ty las &
3-Entre las 7Ty las 8
3Entre las Ty las 8
2-Entre las 6y las 7
4-Mas tarde de las 8
2-Entrelas 6y las 7
3-Entre las Ty las 8
2-Entrelas 6y las 7

J
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K
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S$4 HorasSuerio S5 CalidadSueio $6-01-NoConciliar $602 Despertarse

En el siguiente enlace puede descargarse una copia de dicha base de datos completa (es necesario tener
una cuenta de correo asociada a Google):

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1fpaPEibsivHUO6js2AOXFB4tEETSKnrdfS0GdD4VbiM/copy

8.3.- Analisis estadisticos completos.

En el siguiente enlace se puede acceder a la carpeta donde se encuentran las hojas de calculo con todos

los andlisis estadisticos realizados (es necesario tener una cuenta de correo asociada a Google):
https://drive.google.com/drive/folders/1BEhMD3BvIZL|t8kBwonZ6YyNQnoDzN1K?usp=sharing

8.4.- Webgrafia.

- Informacion sobre la salud del suefio:
l ] bl . d iendo-vi
https://health.gov
https://fundaciondelcorazon.com
http://www.scielo.org.mx

- Test de Calidad de Suefio de Pittsburgh:
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&gq=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUK

EwiQkOKWINf2AhWIyoUKHXYRCTYQFnoECAUQAQ&url=https%3A%2F %2F multimedia.elsevier.e

V1%2Fitem%2F

a=A0 d

s%2FPublicationsMultimediaV1% o2Fmultimedia%2FS021265671400122X%3Ammc1.pdf%3

AQ0004N&U



https://docs.google.com/spreadsheets/d/1fpqPEibsivHuO6js2AOXFB4tEETSKnrdfS0GdD4VbiM/copy
https://drive.google.com/drive/folders/1BEhMD3Bv9ZLjt8kBwonZ6YyNQnoDzN1K?usp=sharing
https://terxy.com/blog/tiempo-durmiendo-vida/
https://health.gov/espanol/myhealthfinder/viviendo-sanamente/salud-mental-relaciones-otras-personas/duerme-lo-suficiente#:~:text=Beneficios%20de%20salud&text=Mantener%20un%20peso%20saludable,estudios%20y%20en%20el%20trabajo
https://fundaciondelcorazon.com/blog-impulso-vital/2727-dormir-bien-6-beneficios-sueno.html
https://health.gov/espanol/myhealthfinder/viviendo-sanamente/salud-mental-relaciones-otras-personas/duerme-lo-suficiente#:~:text=Beneficios%20de%20salud&text=Mantener%20un%20peso%20saludable,estudios%20y%20en%20el%20trabajo
http://www.scielo.org.mx/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0026-17422013000400002#:~:text=A%20este%20respecto%2C%20existen%20diversas,t%C3%A9rmica%2C%205)%20regulaci%C3%B3n%20metab%C3%B3lica%20y
https://multimedia.elsevier.es/PublicationsMultimediaV1/item/multimedia/S021265671400122X:mmc1.pdf?idApp=UINPBA00004N
https://multimedia.elsevier.es/PublicationsMultimediaV1/item/multimedia/S021265671400122X:mmc1.pdf?idApp=UINPBA00004N
https://multimedia.elsevier.es/PublicationsMultimediaV1/item/multimedia/S021265671400122X:mmc1.pdf?idApp=UINPBA00004N
https://multimedia.elsevier.es/PublicationsMultimediaV1/item/multimedia/S021265671400122X:mmc1.pdf?idApp=UINPBA00004N

