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TAMEA FINO CORMEJO
Docente de la carrers Técnien en Enfermeris,
~ CFT Samta Tomits, sede Rancagua

La importancia del
suefio en estudiantes
de educacion superior:

un pilar para el
aprendizaje y la salud

En la actualidad, el ritmo acelerado de |a vida académica, las
exigencias del entorno y el uso constante de Iz tecnologia han
llevado a gue el suedo sea una de las necesidades mas poster-
gadas por los estudiantes de educacion superior. Sin embargo,
dormir no es un lujo, sino una funcidn bicldgica esencial que
impacta directamente en el rendimiento académico, la salud
mental y el bienestar integral.

El suefio cumple un rol fundamental en la consolidacion de
la memoria v el aprendizaje. Durante el descanso nocturno,
¢l cercbro procesa la informacion adquirida durante el dia, la
organiza ¥ la almacena. Esto significa que estudiar sin dosmir
adecuadamente no solo disminuye |3 capacidad de concentra-
cidn, sino que también afecta la retencidn de contenidos, lo gue
pucde traducirse en bajo rendimicnto académico.

Ademads, la falta de suefio tiene consecuencias importantes
en |a salud mental. Diversos estudios han demostrado que
la privacién del suefio se asocia a3 mayores niveles de estrés,
ansicdad ¢ incluso sintomas depresivos. En estudiantes gue
enfrentan evaluaciones constantes, précticas clinicas o altas
cargas académicas, ol descanso adecuado actia coma un factor
protector frente al desgaste emacional.

Desde el punto de vista fisico, dormir menos de lo necesario
puede afectar el sistema inmunoldgico, aumentar la fatiga y dis-
minuir la energia diaria. Esto no solo impacta en el desempedio
académico, sino también en la calidad de vida del estudiante,
dificultando su participacion activa en clases, trabajos grupales
y actividades practicas.

En este contexto, es fundamental promover habitos de higicne
del suefio en [a poblacién estudiantil. A continuacidn, se pre-
sentan algunas recomendaciones practicas que pucden marcar
una diferencia significativa:

# Mantener horarios regulares: intentar acostarse y levantarse
4 la misma hora tedos los dias, incluso fines de semana.

» Evitar pantallas antes de dormir: 13 luz azul de celulares,
tablets y computadores interfiere con la produccidn de mela-
tonina.

* Crear un ambiente adecuado: habitacion oscura, silenciosa y
con temperatura confortable favorece e descansa.

* Limitar el consumao de cafeina y estimulantes: especialmente
en horas de I3 tarde v noche,

* Fyitar estudiar en la cama: asociar [a cama wola al descanso
ayuda a mejorar la calidad del suefio,

* Realizar actividad fisica regular: contribuye & un mejor des-
cansn, evitando hacerlo justo antes de dormir,

# Establecer una rutina nocturna: leer, escuchar misica suave o
practicar téenicas de relajacion puede facilitar conciliar el suefio.
El suefio no debe ser visto como tempo perdido, sino como una
inversion en salud v aprendizaje. Asimismo, las instituciones
de educacidn superior tienen un rol clave en la promacidn del
autocuidado, integrando estrategias que fomenten ¢l bienestar
integral de sus estudiantes. Un estudiante que duerme bien no
solo rinde mejor académicamente, sino que también enfrenta
de manera mas saludable los desafios de la vida universitaria.
Priorizar e descanso es, sin duda, una decisién inteligente y
necesaria en el camino hacia una formacion profesional exitosa.



