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RESUMEN. El presente ensayo tiene por objetivo describir y reflexionar sobre la proble-

mática del sueño en la población universitaria, incluso desde antes de la pandemia, así 

como presentar una revisión de las principales intervenciones de promoción del sueño 

en las universidades. Bajo este contexto, se describe cómo la baja calidad del sueño 

se relaciona con diferentes variables psicológicas de interés para la salud mental, y se 

enfatiza sobre sus consecuencias en el rendimiento y bienestar de las y los estudiantes. 

Asimismo, se realiza una revisión de las principales experiencias de intervención desde 

el movimiento de Universidades Promotoras de la Salud, discutiendo sobre los logros 

alcanzados y proponiendo recomendaciones para enfrentar los retos y desafíos que 

plantea la promoción de un sueño saludable. Entre las recomendaciones se plantea a 

la academia asumir el reto de generar evidencia de manera sistemática para realizar 

intervenciones sostenibles y que tengan impacto en la comunidad universitaria.

Palabras clave: sueño / estudiantes universitarios / universidades promotoras 
de la salud
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STUDENT’S SLEEP. 
ACHIEVEMENTS AND CHALLENGES FOR HEALTH PROMOTING UNIVERSITIES

ABSTRACT. The aim of this paper is to describe and reflect on the sleep problem in 

the university population, even before the pandemic, as well as to present a review of 

the main interventions to promote sleep in universities. In this context, we describe 

how poor sleep quality is related to different psychological variables of interest for 

mental health, and we emphasize its consequences on the performance and well-

being of students. Likewise, a review of the main intervention experiences from the 

Health Promoting Universities movement is made, discussing the achievements and 

proposing recommendations to face the challenges posed by the promotion of healthy 

sleep. Among the recommendations, the academy is asked to take on the challenge of 

systematically generating evidence to carry out sustainable interventions that have an 

impact on the university community.

Keywords: sleep / university students / health promoting universities
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INTRODUCCIÓN

La experiencia universitaria cumple un rol fundamental en el desarrollo, el aprendizaje 

y la independencia, siendo que la universidad en sí es un ambiente donde se fomenta 

ser agente de cambio en la sociedad. Sin embargo, esta experiencia muchas veces 

puede traer consigo un costo muy alto para la salud mental y física del individuo. La 

falta de sueño, provocada por los horarios inestables y el cambio del ritmo del colegio 

a la universidad, resulta un obstáculo frente al óptimo desarrollo académico (Hershner 

& Chervin, 2014). En ese sentido, el presente ensayo profundiza en la discusión sobre 

el sueño en estudiantes universitarios a través de dos objetivos: primero, describir y 

reflexionar sobre la problemática del sueño en la población universitaria y, segundo, 

presentar una revisión de las principales intervenciones de promoción del sueño en las 

universidades.

PROBLEMÁTICA DEL SUEÑO EN UNIVERSITARIOS

La American Psychological Association (APA, 2013) señala que la disminución en las 

horas de descanso repercute en el desarrollo cognitivo, emocional y social. A nivel 

cognitivo, la falta de sueño afecta los procesos de atención, concentración, pensamiento 

crítico y memoria, por lo que se evidencia un impacto en esta función (Miller et al., 2014). 

A la luz de las evidencias, si bien es posible que exista un efecto directo de la interrup-

ción del sueño en la función cognitiva de los estudiantes, es importante considerar a su 

vez el papel de otros factores, como los problemas personales o familiares, el contexto 

socioeconómico adverso, o los trastornos del estado de ánimo (Maier & Nissen, 2017). El 

sueño es esencial para el aprendizaje y la consolidación de la memoria, debido a proba-

bles cambios moleculares en la plasticidad sináptica a nivel del hipocampo (Walker & 

Stickgold, 2006). La neurogénesis en el hipocampo adulto está regulada por numerosos 

factores ambientales, fisiológicos y de comportamiento que, se sabe, afectan el aprendi-

zaje y la memoria. Por tanto, una neurogénesis alterada puede estar a la base de algunos 

de los efectos en la memoria y el estado de ánimo asociados con las alteraciones agudas 

y crónicas del sueño (Mueller et al., 2013).

En cuanto a la salud emocional, se ha encontrado que una baja calidad de sueño se 

asocia a la sintomatología ansiosa y depresiva (Mishra et al., 2022; Stanton et al., 2020; 

Zhao et al., 2022), al estrés (Gardani et al., 2022), al abuso o la dependencia al alcohol y 

drogas, a otros trastornos psiquiátricos (Mieres & Armoa, 2020), y al uso problemático 

del internet y las redes sociales (Karki et al., 2021; Tahir et al., 2021). En lo que respecta 

al desarrollo social, la reducción del tiempo o la calidad de sueño por malos hábitos o por 

trastornos del sueño podrían conducir con frecuencia a excesiva somnolencia o cansancio 

durante el día, lo que sin duda repercute desfavorablemente en el rendimiento académico, 

motivación y calidad de vida de las y los jóvenes universitarios (Hershner & Chervin, 2014).
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Particularmente en relación al rendimiento académico, la literatura señala que una 

mayor duración, una mejor calidad y una mayor consistencia del sueño se asocian con 

un mejor rendimiento en los estudiantes de pregrado. Por tanto, las alteraciones nega-

tivas de estos parámetros representan una amenaza para el progreso académico de los 

universitarios (Okano et al., 2019).

Por otro lado, cabe resaltar que los efectos de los problemas de sueño en la salud 

física han sido relacionados con cambios en el peso y en las respuestas inmunes. Por 

ejemplo, los estudiantes universitarios que aumentaron sus horas sedentarias y acor-

taron su sueño, en mayor medida fueron aquellos que ganaron más peso corporal 

durante la pandemia, incrementando su predisposición a la obesidad y a las dificultades 

en su salud (Baquerizo-Sedano et al., 2021). En esa línea, en las personas privadas de 

sueño la función inmune estaría disminuida, lo que las predispone a infecciones virales, 

incluido el COVID-19 (Ibarra-Coronado et al., 2015, Ragnoli et al., 2022).

Bajo este panorama, las evidencias provenientes de estudios de diferentes contextos 

resultan poco alentadoras, puesto que revelan una alta prevalencia de calidad de sueño 

deficiente en los universitarios, incluso desde antes de la pandemia. Así, por ejemplo, en 

una revisión sistemática de estudios pre pandemia, se observó alteraciones del sueño 

en aproximadamente el 40 % de una muestra mundial de 14 000 estudiantes de medi-

cina, carrera que suele presentar los mayores índices de prevalencia de la problemática 

según diversas investigaciones (Seoane et al., 2020).

Sin embargo, las dificultades en el sueño se habrían agudizado durante la emer-

gencia sanitaria. En una revisión de estudios con un total de 1 441 828 estudiantes 

universitarios de Asia y Europa, se obtuvo una prevalencia de alteraciones del sueño 

del 33 % (Deng et al., 2021). Esto es reforzado por Valenzuela y colaboradores (2022), 

quienes en su revisión sistemática de investigaciones con universitarios de pregrado de 

América, Asia y Europa hallaron una alta prevalencia y aumento de la tasa de problemas 

de sueño durante la pandemia. En esa línea, la revisión de Jahrami et al. (2022) evidenció 

una prevalencia estimada de problemas de sueño del 41.16 % en estudiantes procedentes 

de 49 países de los diferentes continentes del mundo. Asimismo, la problemática se 

habría incrementado enormemente en los estudiantes de medicina, tal como lo indican 

los resultados de un meta-análisis que halló una prevalencia con estimación mundial del 

57 % para una mala calidad del sueño y de 33 % para la somnolencia excesiva durante el 

día (Binjabr et al., 2023).

Finalmente, el tiempo para conciliar el sueño es otro aspecto relevante a tomar en 

cuenta en la evaluación de la calidad de esta función, por lo que algunos investigadores 

como Tanioka y colaboradores (2022) se centraron en medir este parámetro, hallando 

en su estudio que, luego de iniciada la pandemia, el tiempo que se tomaban las personas 

para conciliar el sueño resultaba mucho mayor que aquel reportado previamente al 
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COVID-19, interviniendo en dicha variación las relaciones con diversas variables psico-

lógicas, biológicas y contextuales. Esta tendencia también se ha observado en las y los 

jóvenes peruanos, ya que en gran parte de la población estudiantil se habrían incremen-

tado los índices de prevalencia de baja calidad del sueño, así como una reducción en las 

horas dedicadas a dormir (Cassaretto et al., 2021; Olarte-Durand et al., 2021).

En respuesta a la pandemia de COVID-19, muchas universidades suspendieron las 

clases presenciales a favor de la educación remota. Dicho cambio habría originado una serie 

de alteraciones en la vida cotidiana de muchos estudiantes, representando aún más desa-

fíos (además de sus preocupaciones preexistentes), ya que la modalidad remota plantea 

problemas de accesibilidad, asequibilidad, flexibilidad y cumplimiento de las obligaciones 

del hogar que se suman a las responsabilidades académicas (Rotas & Cahapay, 2020). 

Sin duda, el cambio hacia el aprendizaje a distancia y el aislamiento social son fenómenos 

estresantes para estos estudiantes, especialmente para aquellos que trabajan, presentan 

dificultades socioeconómicas y de salud, tienen personas bajo su cuidado o han sufrido 

pérdidas de familiares o seres queridos (Gusman et al., 2021; Sadasivan et al., 2021).

Cabe resaltar que algunos estudios han demostrado que la conexión social tiene impli-

caciones en el sueño durante este período de transición vital, encontrando por ejemplo que 

la calidad del sueño disminuye cuando los universitarios tienen menos actividades de inte-

racción social (Gusman et al., 2021). Por tanto, la imposición de medidas de distanciamiento 

social, junto con la exposición prolongada a la luz azul de los dispositivos y el estrés origi-

nado por el acceso desigual a las herramientas del aprendizaje virtual, tienen el potencial 

de afectar negativamente el sueño de los estudiantes (Becker & Gregory, 2020).

Sin embargo, también hay que reconocer que el aprendizaje a distancia ha brindado 

mayor flexibilidad a los universitarios, tales como las reducciones en las actividades 

rutinarias de la mañana y en los compromisos nocturnos, lo que puede generar más 

tiempo para dormir y, potencialmente, mejorar la calidad de su sueño (Benham, 2020; 

Gusman et al., 2021). Por eso es importante que las investigaciones profundicen en el 

análisis del resultado de esta interacción entre las consecuencias del aislamiento social 

y la flexibilidad que supone el aprendizaje a distancia. La importancia de una buena 

calidad de sueño radica en que no solamente es fundamental como factor determinante 

de la salud, sino que también resulta un elemento propiciador del bienestar integral de 

las y los estudiantes, por lo que su intervención desde un enfoque de la promoción de 

salud puede aportar a la reducción de la problemática asociada al sueño.

PROMOCIÓN DEL SUEÑO EN LAS UNIVERSIDADES

La promoción de la salud es definida por la Organización Mundial de la Salud (OMS) como 

“el proceso que permite a las personas incrementar el control sobre su salud”; dicha 

promoción no solo compete al individuo como agente de su propia salud, sino también 
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a las instituciones gubernamentales, organizaciones, instituciones educativas y otros 

espacios donde se realiza la socialización (Organización Panamericana de la Salud 

[OPS], 2023). Así, el trabajo de promoción de la salud puede generar un impacto positivo 

en la población, pero requiere una intervención desde diversos frentes. Específicamente 

a nivel de la educación superior, la Carta de Edmonton para Universidades Promotoras 

de la Salud e Instituciones de Educación Superior (2005) instituye a las instituciones de 

educación superior como agentes promotores de la salud, cuyo rol resulta crucial al 

momento de crear conocimiento sobre salud pública y promoción de la salud, dando 

origen al movimiento de Universidades Saludables en el mundo (Arroyo & Rice, 2009).

A nivel de Iberoamérica, desde el 2003 surgen diversas iniciativas en universidades 

públicas y privadas, iniciando un movimiento de trabajo en red con el propósito de lograr 

que las instituciones de educación superior se comprometan a desarrollar una cultura 

institucional de promoción de la salud, que vincule la academia con la comunidad y 

sociedad (Arroyo-Acevedo et al., 2014). De esta manera, en el 2007 se constituye formal-

mente la Red Iberoamericana de Universidades Promotoras de la Salud (RIUPS), cuyo 

trabajo abarca en su mayoría la promoción de hábitos saludables, tales como la alimen-

tación balanceada, la actividad física, el autocuidado, la prevención de adicciones, entre 

otros (Arroyo & Rice, 2009). Actualmente la RIUPS está integrada por universidades de 

Chile, Colombia, Costa Rica, Cuba, Ecuador, España, México, Puerto Rico y Perú. La red 

se plantea como un espacio activo para dialogar y compartir experiencias, en la cual 

se promueve además la participación de los jóvenes universitarios (Sánchez, 2019). Sin 

embargo, existen solo algunas instituciones que consideran dentro de sus objetivos la 

promoción del sueño saludable y el buen descanso.

En Europa, por ejemplo, la Red Vives de Universidades, asociación que coordina 

la acción conjunta de 22 instituciones de educación superior procedentes de Andorra, 

España, Francia e Italia, plantea en su Modelo de Universidad Sostenible y Saludable una 

línea estratégica orientada al bienestar emocional, que entre sus objetivos considera la 

promoción de los hábitos de sueño y horarios saludables (Xarxa Vives d’Universitats, 

2019). En ese sentido, la Red Valenciana de Universidades Públicas Saludables ha llevado 

a cabo actividades formativas, de difusión y de intervención enfocadas en mejorar los 

hábitos de sueño de su comunidad. Una muestra de ello es la elaboración conjunta de 

una Guía del Sueño Saludable, que proporciona información sobre la importancia de esta 

función en la salud física y mental, así como pautas básicas para lograr dormir saluda-

blemente (Xarxa Valenciana d’Universitats Públiques Saludables, 2018).

En Canadá está el Canadian Institutes of Health Research (CIHR; https://cihr-irsc.

gc.ca/e/47515.html), un consorcio de investigación en promoción de salud orientado al 

desarrollo de políticas y programas a nivel nacional. Compuesto por trece institutos de 

investigación con sede en Ottawa, ha desarrollado una serie de publicaciones científicas 
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sobre sueño y ha creado el Premio al Conferenciante Distinguido en Ciencias del Sueño. 

También se observan esfuerzos de las universidades, resaltando la creación de centros 

especializados particulares y la difusión de información en sus páginas web y artículos 

científicos. Por ejemplo, la Universidad de British Columbia (2022) ha puesto en marcha el 

Centro de Bienestar de la Residencia que promueve talleres sobre hábitos de sueño salu-

dables (Chang, 2020), y ha creado el Instituto de Vida Sana y Prevención de Enfermedades 

Crónicas (Institute for Healthy Living & Chronic Disease Prevention, 2021), que busca 

generar evidencia sobre los factores protectores y de riesgo del sueño. Por otro lado, la 

Universidad de Montreal ofrece a sus estudiantes una Clínica del sueño en línea (HALEO; 

https://www.haleoclinic.com/) que desde el 2015 brinda programas diseñados para 

ayudar a recuperar el sueño y que ha creado un protocolo de optimización basado en 

la terapia cognitivo conductual. Es importante añadir que en el país existe el Canadian 

Sleep Research Consortium (https://www.researchsleep.ca), un centro nacional de cien-

tíficos y médicos del sueño que investigan e intervienen para optimizar la salud del sueño 

a lo largo de la vida y que fomenta asociaciones entre academia, gobierno, industria y 

organizaciones comunitarias.

En Estados Unidos, la American College Health Association (ACHA) tiene una coalición 

para la salud y el bienestar del profesorado y el personal que publica una serie de artículos 

relacionados al sueño y ha desarrollado la Evaluación nacional de la salud del profesorado 

y el personal administrativo, una herramienta que, entre sus objetivos específicos, busca 

incrementar la proporción de docentes y administrativos que duermen suficiente a través 

de programas de concientización. Para medir el impacto de las intervenciones, la ACHA 

usa como fuente de línea base la National College Health Assessment (NCHA), una herra-

mienta que ayuda a recolectar datos sobre un amplio rango de salud y bienestar que 

impacta en la comunidad estudiantil y afecta su desempeño académico (ACHA, 2021). La 

ACHA también informa y asesora sobre programas en algunas universidades de Estados 

Unidos y Canadá, con un enfoque ecológico basado en evidencia, e incluye una guía para 

mapear aliados y recursos, evaluar datos, planificar tareas y objetivos, implementar inicia-

tivas y dar seguimiento al progreso de los objetivos (MAP-IT) (ACHA, s.f.). Además, en su 

página web registra material con sugerencias, consejos y guías para crear un ambiente 

favorable para dormir y sugerencias de cuándo visitar a un experto.

Otra entidad que aborda la salud en Estados Unidos es el Consorcio Académico 

de Medicina Integrativa y Salud, desarrollado inicialmente por ocho instituciones 

médicas académicas prestigiosas y compuesta en la actualidad por más de 75 centros 

académicos de salud y sistemas sanitarios. El Consorcio busca promover los principios y 

prácticas de la atención médica integral dentro de las instituciones académicas (https://

imconsortium.org). Aunque no precisa actividades o publicaciones específicas sobre el 

sueño, es importante mencionarlo al ser una propuesta innovadora que busca trans-

formar el sistema de salud con una mirada integral.
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En México, la Universidad Nacional Autónoma de México (UNAM) promueve campañas 

de información sobre el sueño mediante volantes y brinda asesorías de autocuidado uno 

a uno en modalidad virtual sobre prevención de problemas de salud e higiene del sueño 

en la Facultad de Estudios Superiores Zaragoza (UNAM, 2023). Asimismo, la UNAM 

cuenta con una Clínica de Trastornos del sueño en la Unidad de Medicina Experimental 

(2023), que forma profesionales líderes en la disciplina de la medicina del sueño para 

generar investigación y difundir conocimiento. Esta Clínica no atiende directamente a los 

universitarios, pues brinda un servicio abierto al público; durante la pandemia, este ha 

funcionado mediante telellamadas. 

Por otro lado, existe la Sociedad Mexicana para la Investigación y Medicina del 

Sueño, una sociedad civil sin fines de lucro integrada por profesionales de la salud, 

estudiantes universitarios y divulgadores de la ciencia interesados en desarrollar la 

medicina del sueño, los beneficios del buen dormir y las consecuencias de hábitos de 

sueño inadecuados (Sociedad Mexicana para la Investigación y Medicina del Sueño, 

2023). Finalmente, está la Red Mexicana de Universidades Promotoras de la Salud 

(RMUPS), que busca establecer bases interinstitucionales de apoyo y colaboración para 

convertirse en universidades saludables y contribuir al desarrollo humano y social, salu-

dable y sostenible fortaleciendo una cultura de salud integral (RMUPS, 2017). La red no 

lleva a cabo acciones sistemáticas en torno a la problemática del sueño, pero difunde 

información sobre higiene del sueño en sus redes sociales. Además, en el 2021 registró 

una propuesta de taller de práctica de yoga junto a la RIUPS y a la Red Española de 

Universidades Promotoras de la Salud (Universidad de Murcia, 2021).

Asimismo, en Latinoamérica se puede destacar el trabajo de la Pontificia Universidad 

Católica de Chile, cuya unidad de salud mental ha desarrollado el Programa Ansiedad, 

Estrés y Sueño, propuesta que plantea abordar de manera conjunta estas tres proble-

máticas, que suelen estar vinculadas. Entre las actividades del programa se encuentran 

las consejerías individuales, cuyo objetivo es ayudar a las personas a desarrollar estra-

tegias para un manejo saludable de la ansiedad, estrés o calidad de sueño. El programa 

también ofrece talleres psicoeducativos, que son intervenciones grupales de pocas 

sesiones, y grupos de entrenamiento para reducir el estrés y regular la ansiedad. Estos 

últimos duran ocho sesiones y ayudan a mejorar las dificultades del sueño relacionadas 

a dichas problemáticas. Por último, se destaca la promoción de los siestarios, cabinas 

para tomar una siesta de máximo 30 minutos, como actividad comunitaria de patio 

abierta a toda la comunidad universitaria (Pontificia Universidad Católica de Chile, 2013).

En nuestro país, la Pontificia Universidad Católica del Perú (PUCP), a través del 

Programa PUCP Saludable, ha venido implementando una serie de acciones desde el 

2012, con el objetivo de promover estilos de vida saludables en la comunidad universi-

taria. En esa línea ha focalizado su accionar en la promoción de la alimentación saludable, 
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práctica de la actividad física, reducción del estrés y del consumo de sustancias psicoac-

tivas, así como la promoción de la higiene del sueño y el buen descanso. Al respecto de 

esta última, las actividades han implicado el desarrollo de talleres psicoeducativos, difu-

sión de pautas de higiene del sueño en redes sociales y activaciones de sensibilización 

comunitarias con clowns (PUCP, 2021).

Si bien actualmente las políticas nacionales no abordan de manera específica la 

problemática del sueño en estudiantes universitarios, en el año 2020 se aprobó la Ley de 

Salud Mental (Ley 30947), la cual estipula que el Estado debe garantizar el acceso a servi-

cios en salud mental, así como la promoción, prevención, tratamiento y rehabilitación de 

toda su población. El sector público educativo también expresó su objetivo de fomentar 

la salud integral del estudiante universitario. En este sentido, la Ley Universitaria (Ley 

30220), que fue impulsada por el Ministerio de Educación y entró en vigencia en 2014, 

dictamina que los estudiantes, al momento de su matrícula, se deben encontrar inscritos 

en el Sistema Integral de Salud (SIS). Además, que las universidades brinden a los inte-

grantes de su comunidad, en la medida de sus posibilidades y cuando el caso lo amerite, 

programas de bienestar, fomentando actividades de recreación y el cuidado de la salud.

En esa línea, un hito importante que cabe resaltar en nuestro país es la reciente 

formalización de la Red Peruana de Universidades Promotoras de la Salud (RPUPS) por 

parte del Ministerio de Salud. Si bien esta red se encuentra en su fase inicial (conforma-

ción de directiva y elaboración de directrices organizacionales), se considera un paso 

fundamental para el trabajo articulado en el intercambio de aprendizajes y experiencias 

de diferentes regiones del Perú, pues se espera que, desde este frente, se fortalezcan 

las acciones para mejorar el sueño de los estudiantes de las diferentes universidades en 

nuestro país.

RECOMENDACIONES

En líneas generales, las universidades han venido realizando un importante y significativo 

trabajo en la promoción de la salud de sus comunidades. Sin embargo, las interven-

ciones sobre el sueño aún son pocas y, de ellas, la mayoría plantea actividades como 

talleres psicoeducativos, difusión de material informativo (guías, folletos, infografías, 

videos) y actividades de sensibilización comunitarias abiertas. Lo presentado interpela 

a las universidades peruanas a asumir el reto de replantear el marco tradicional de las 

intervenciones, para dar paso a estrategias y metodologías que permitan generar un 

cambio en los hábitos y mejorar las dificultades en torno al sueño de los estudiantes 

universitarios. La innovación requerida implica una serie de ajustes en el accionar de 

las universidades peruanas, cuyo punto de partida podría tomar en cuenta las siguientes 

recomendaciones:
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1. Formar alianzas y redes de trabajo con otros pares a nivel nacional e inter-

nacional. Es indudable que la problemática del sueño supone un fenómeno 

complejo que plantea diversos desafíos al momento de intervenir, por lo que 

la sinergia resulta sumamente importante en el camino de la innovación en la 

promoción de la salud pública. La participación en la RIUPS y la RPUPS, por tal, 

debe fortalecerse y ampliarse.

2. Asumir el reto de generar conocimiento sobre el sueño de los estudiantes 

peruanos, incluyendo variables demográficas y psicológicas. Así como en 

experiencias internacionales, la RPUPS puede contribuir a asumir el tema de 

manera sistemática. Con investigaciones experimentales, no experimentales 

y mixtas, la red de universidades puede sumar a la generación de evidencia 

necesaria, que incluya variables demográficas (sexo, región, uso de redes 

sociales, entre otras) y psicológicas (ansiedad, depresión, estrés, entre otras) 

(Chandler et al., 2022) que lleven a establecer los lineamientos de las inter-

venciones, instando a las universidades peruanas a colaborar activamente 

con este propósito como parte de sus estrategias permanentes de promoción 

de salud. Por tanto, es necesario que la academia asuma un rol más activo a 

nivel nacional sobre una problemática que ha demostrado que afecta la salud 

mental y bienestar de los estudiantes (Cassaretto et al., 2021).

3. Promover la formación de grupos de trabajo de investigación e intervención 

que aborden el sueño de manera específica y articulada. La RPUPS tiene el 

reto de consolidar grupos de trabajo capaces de unir esfuerzos y articular sus 

investigaciones e intervenciones para profundizar en lo que se conoce sobre el 

tema en los diferentes territorios del país, así como intercambiar información 

para realizar actividades coordinadas y tener una plataforma que posibilite el 

diálogo. La investigación dentro de la academia, por tanto, podría iniciar con 

la conformación de grupos de trabajo, pero debe ir más allá para tener un 

componente de acción que promueva el intercambio de resultados de investi-

gación y fortalezca las intervenciones.

4. Evaluar la efectividad de los programas de promoción del sueño. Es impera-

tivo examinar la efectividad e impacto de las intervenciones en sueño desde 

las universidades para promover un mejor descanso y salud de los estu-

diantes (Chandler et al., 2022). En Canadá, por ejemplo, la Universidad McGill 

encontró que la efectividad de los programas de promoción del sueño no suele 

mantenerse en el tiempo y recomienda considerar un enfoque de promoción 

individual que permita identificar diferencias entre individuos (Cassoff et al., 

2013). Otro estudio realizado por Qin y Brown (2017) en la Universidad de 

Alberta, halló que los estudiantes preferían recibir información sobre sueño 
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primero vía email, después a través de folletos, tercero, en sesiones uno a uno 

con un proveedor de salud y, por último, mediante seminarios web. Asimismo, 

a través de una revisión sistemática de once estudios con 5267 estudiantes 

universitarios, Chandler et al. (2022) encontraron un efecto moderado de las 

intervenciones de sueño en la depresión y ansiedad. Estos resultados deben 

ser un aspecto para profundizar en el Perú, para tener evidencia que permita 

dar seguimiento a los programas que se promueven en las universidades y 

medir su impacto para replicarlos.

5. La investigación e intervención en materia de sueño requieren de una mayor 

inversión de recursos. Para posicionar la problemática del sueño y su relación 

con el rendimiento académico y el bienestar, es necesario que las universi-

dades destinen recursos. Sin ello no se podrá generar evidencia ni evaluar 

los esfuerzos que se vienen realizando. Las experiencias en Canadá y Estados 

Unidos dan cuenta de la importancia de fomentar asociaciones entre academia 

y Estado para amplificar el impacto de las investigaciones e intervenciones, lo 

cual pasa por la concientización del gobierno sobre la relevancia de la salud 

mental y, específicamente, del sueño. Por tal, se insta a abordar esta función 

como una variable importante en el enfoque de la salud mental que propone 

la Ley 30947, ya que, como señalan Chandler et al. (2022), las intervenciones 

en materia de sueño dentro de las universidades representan una ruta menos 

estigmatizante para abordar la salud mental en términos de ansiedad y 

depresión. Este reto debe ser asumido para atender y responder adecuada-

mente a las necesidades de los futuros profesionales y de las comunidades 

estudiantiles.

6. Trabajar una línea de prevención de problemas de sueño en situaciones de 

crisis. La pandemia y las disposiciones sanitarias agudizaron una serie de 

dificultades en el sueño, pero además evidenciaron la necesidad de profun-

dizar en cómo este se ve afectado en situaciones de crisis. Estudios como los 

realizados por Molt et al. (2021) dan cuenta del impacto que tienen los eventos 

a gran escala, como emergencias y desastres, durante períodos prolongados 

de tiempo, en el sueño de las personas, especialmente en el desarrollo del 

insomnio. Ante ello, cobra relevancia el generar teoría e instrumentos orien-

tados a la prevención y acción ante eventuales catástrofes, emergencias y 

pandemias, redoblando esfuerzos para integrar dentro de los protocolos de 

acción en salud mental, la intervención en las dificultades del sueño, a fin de 

generar campañas y programas de salud pública más eficientes.

En síntesis, las diferentes experiencias a nivel internacional y nacional dan cuenta de 

los esfuerzos de las universidades para promover la salud de la comunidad universitaria 
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en materia de sueño. El costo que representa la falta de un buen sueño a nivel de salud 

mental y física en el bienestar y los logros académicos de los estudiantes y, por tanto, en 

el desarrollo y éxito de la sociedad, requiere de recursos y actividades con una mirada 

integral y estratégica que permita comprender el sueño como un aspecto clave cuando se 

refiere a promover la salud. Lo mencionado representa un llamado a las universidades y 

a la RPUPS para posicionar el sueño como un tema que requiere acciones específicas y 

que puede alinearse a las investigaciones e intervenciones que ya se vienen realizando, 

así como lograr un trabajo en red consistente a nivel de investigación e intervención, que 

consiga ejercer incidencia en las políticas de salud pública.
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