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Resumen

En el marco del ejercicio formativo de Practica Pedagogica y Didactica de una docente en formacion inicial de la Licenciatura en
Biologia de la Universidad Pedagoégica Nacional, perteneciente al grupo de investigacion Conocimiento Profesional del Profesor en
Ciencias (cppc), en la linea de investigacion Conocimiento del Profesor en Educacion para la Salud, se propuso caracterizar los habitos
de higiene del suefio de los estudiantes de la Escuela Pedagoégica Experimental que cursan el Gltimo nivel de la Educacion Media.
El objetivo es analizar los resultados derivados del ejercicio pedagégico y didactico con el fin de contribuir a la construccion del
conocimiento profesional del docente en formacién inicial.

Metodoldgicamente, la practica se desarroll6 siguiendo un enfoque interpretativo con un método mixto; y una técnica de
triangulacion de datos analizando la informacién obtenida del cuaderno de campo, la encuesta y el test de Pittsburgh. En el articulo
se presentan los resultados de la aplicacion de una encuesta de caracterizacion y del test de Pittsburgh. Se evidencia que hay una
deficiencia en la calidad del suefio en el grupo de estudiantes, debido al uso de los dispositivos tecnolégicos antes de ir a dormir,

1 Licenciada en Biologia, Universidad Pedagodgica Nacional. ysavilac@upn.edu.co
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que repercute en su higiene del suefio provocando afectaciones como el insomnio y un desbalance del ciclo circadiano. A partir
de lo anterior se identifica la relevancia de incluir en la formacion de maestros temas relacionados con la educacion para la salud,
con el fin de proponer alternativas pedagégicas y didacticas relacionadas con la higiene del suefio.

Palabras clave: practica pedagogica y didactica; higiene del suefio; educacién para la salud; docente en formacion inicial;
conocimiento profesional del profesor

Abstract

Within the framework of the training exercise of pedagogical and didactic practice I, of a teacher in initial training of the degree in
biology of the National Pedagogical University, belonging to the research group Professional Knowledge of the Teacher in Sciences
(cppc) Research line knowledge of the teacher in health education, it was proposed to characterize the sleep hygiene habits in
students from the last level of secondary education from the Experimental Pedagogical School. The purpose was to analyze the
results obtained from the pedagogical and didactic practicum, to contribute to the construction of teachers in initial training’s
professional knowledge.

Methodologically, the practicum was developed from an interpretive approach with a mixed method. The article presents results
from a characterization survey and the Pittsburgh Test. They show a deficiency in the students’ quality of sleep, due to the use of
technological devices before going to sleep. This alters their sleep hygiene, which leads to some problems such as insomnia and
an imbalance in the circadian cycle. Hence, it is relevant to include in the curriculum of teachers in initial training topics related to
health education, to generate pedagogical and didactic alternatives connected with sleep hygiene.

Keywords: pedagogical and didactic practice; sleep hygiene; health education; teacher in initial training; teacher’s professional
knowledge

Resumo

No ambito do exercicio de formagdo da pratica pedagogica e didatica I, de um professor em formacao inicial da licenciatura em
biologia da Universidade Pedagogica Nacional, pertencente ao grupo de investigacdo Conhecimento Profissional do Professor de
Ciéncias (cppc) Linha de investigacdo Conhecimento de a professora de educagdo em salde, propds-se caracterizar os habitos
de higiene do sono em alunos da Escola Pedagdgica Experimental (Bogota-Colombia), que cursam o tltimo nivel do ensino médio.
Da mesma forma, pretende-se analisar e refletir sobre os resultados obtidos com o exercicio pedagoégico e didatico que contribuem
para a construcao do conhecimento profissional do professor em formacao inicial.

Metodologicamente, a pratica foi desenvolvida a partir de uma abordagem interpretativa com método misto. O artigo apresenta
resultados da aplicacdo de uma pesquisa de caracterizagao e do Teste de Pittsburgh, mostrando que ha deficiéncia na qualidade
do sono no grupo de estudantes; devido ao uso de dispositivos tecnologicos antes de dormir, apresentando repercussdes na
higiene do sono que levam a alguns problemas como insénia e desequilibrio no ciclo circadiano. A partir do exposto, identifica-se a
relevancia de o professor ser capacitado em temas relacionados a educagao em sadde, a fim de gerar alternativas pedagdgicas
e didaticas relacionadas a higiene do sono.

Palavras-chave: pratica pedagogica e didatica; higiene do sono; educacdo em satuide; professor em formacéo inicial; conhecimento
profissional do professor
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Introduccion

El presente articulo se deriva del ejercicio formativo de
Practica Pedagogica y Didactica de una docente en for-
macion inicial de la Licenciatura en Biologia de la Univer-
sidad Pedagogica Nacional, quien desarrolla su practica
pedagogica en el marco de la linea Educacién para la
salud, perteneciente al grupo de investigaciéon Cono-
cimiento Profesional del Profesor en Ciencias (cppc). En
el escrito se presentaran resultados parciales del ejerci-
cio de Practica Pedagogicay Didactica 1, que tuvo como
proposito caracterizar los habitos de higiene del suefio en
estudiantes del nivel once (grado 9) de la Escuela Peda-
gobgica Experimental.

Se empieza destacando la importancia del suefio y su
impacto en la salud. El descanso es esencial para la
salud fisica, mental y emocional, también influye en el
crecimiento del cerebro, asi como en la concentracion,
la retencién de informacion y el proceso educativo de
los nifios y adolescentes. El descanso durante la noche
va mas alla de ser simplemente un reposo obligatorio;
constituye un elemento fundamental para el bienestar
fisico, psicologico y emocional de los nifios y jovenes,
como lo sefiala la revista National Heart (2022). No dor-
mir las horas requeridas seglin el rango de edad puede
afectar la capacidad de razonamiento, reaccion, trabajo,
aprendizaje y convivencia con los demas; la falta de
suefio constante puede derivar en trastornos del suefio,
un problema que ha aumentado en los tltimos afios, lo
que convierte la higiene en un tema transversal que debe
abordarse en el ambito educativo.

La prevalencia de trastornos del suefio en la pobla-
cién constituye un tema transversal del cuidado de la
poblacion, [sic]...], por las variadas consecuencias en
elcumplimiento de las tareas propias del desarrollo, el
mantenimiento de la salud y las proyecciones para las
etapas futuras. (Masalan et al., 2013, p. 1)

Ahora bien, seglin Fajardo y Collante (2022), las estrate-
gias implementadas en las escuelas colombianas sobre
la higiene del suefio, sus componentesy las medidas para
fortalecer una adecuada calidad del suefio son limitadas.
Esto es alarmante, dado que hay poca informacién sobre
este asunto. Las autoras enfatizan en la integracién de
temas de higiene del suefioy practicas de vida sanaen los
programas de estudio, para que los estudiantes apren-
dan métodos y conocimientos que mejoren la calidad
de su descanso, asi como su salud fisica y mental. De

2 Espacio académico cursado por los estudiantes de séptimo
semestre de la Licenciatura en Biologia.

acuerdo con el articulo “La relacién entre el suefio y el
rendimiento académico en la preparatoria” (“La relacion
entre el suefioy el rendimiento académico en la prepara-
toria” 2021), cuando no descansan lo suficiente, los ado-
lescentes tienden a ser mas propensos a sufrir los efectos
cognitivos, conductuales, fisicos y mentales de la falta de
suefio, perjudiciales para su rendimiento.

Asuvez, las rutinas de muchos estudiantes incluyen habi-
tos que perturban su higiene del suefio, lo que, segtn el
informe de la ocpe puede tener un impacto adverso en
los resultados escolares “Las investigaciones sobre la
falta de suefio muestran que existe unarelacién entre no
dormir lo suficiente y una disminucion en el desempefio
escolar: a menos horas de suefio, peores son los resul-
tados académicos” (2012, p. 114). Para esta practica peda-
gbgica se ha seleccionado a la poblacién de nivel once,
quienes tienen entre catorce y dieciséis afios, debido a
que los adolescentes son propensos a enfrentar mayores
desafios para conciliar el suefio; esto provoca un efecto
considerable en su capacidad cognitiva y educativa, ya
que la falta de suefio y una mala higiene de este pueden
causar dificultades en la concentracién, retencién de
informaciény solucién de problemas: “El suefio desem-
pefa un papel critico tanto en el desarrollo precoz del
cerebro como en el aprendizaje y la consolidacion de la
memoria” (Solari, 2015, p. 2).

En relacion con los antecedentes, se identificd que, a
nivel internacional, de acuerdo con V. J., Quevedo-Blasco
y R. Quevedo-Blasco (2011), Bernardo (2018), Butazzoniy
Casadey (2018) y Gutiérrez Chavez et al. (2021), se podria
valorar la calidad de suefio en los estudiantes mediante
metodologias como el indice de calidad de suefio Pitts-
burghy la estadistica descriptiva. Con estas metodolo-
gias, a partir de la observacién y el andlisis de datos se
podriaidentificar cudles son los factores que inciden en
la higiene del suefio de los estudiantes y cual de estos es
el masrecurrente. Asu vez, esimportante incluir en este
tipo de proyectos no solo a los estudiantes, sino también
involucrar a los padres y maestros de otras asignaturas.

A nivel nacional, Naranjo et al. (2014), Quintero y Bianchi
(2017), Sanchez Oviedo et al. (2021), Alvarez et al. (2021)
y Fajardoy Collante (2022) afirman que una parte impor-
tante de las investigaciones respecto a la higiene del
suefo en la educacion han sido de caracter estadistico
cuantitativo; si bien este método brinda informacién
concisa y valiosa, en estos analisis no se presenta pro-
piamente una tactica para mejorar la calidad del des-
canso de los participantes, que en su gran mayoria son
estudiantes de centros educativos. De hecho, los inves-
tigadores sugieren que se deberian implementar en los
contenidos de los programas académicos estrategias que
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promuevan un buen descanso en los estudiantes o que
aborden temas relacionados con la higiene del suefio,
el bienestar fisico, mental y el manejo de las emociones.

Por ultimo, en cuanto a los antecedentes locales dentro
del marco de la Universidad Pedagogica Nacional, Villa-
rraga y Caballero (2020) y Laverde 2021) afirman que
no solo se debe afianzar una correcta higiene del suefio
desde casa, sino que las entidades educativas también
pueden ser participes e implementar actividades alre-
dedor de tematicas del bienestar fisico y mental de la
poblacion estudiantil, de manera que sean los centros
educativos los que tomen conciencia sobre la relevan-
cia del descanso y el impacto que este puede tener en
lasaludy el desemperio escolar de los estudiantes. Ade-
mas, los autores demuestran que la higiene del suefio
se puede vincular a varios factores de la vida cotidiana
y a los habitos, y el uso de elementos digitales como el
recurso educativo digital (rep) se vuelven una alternativa
para la educacién en la salud.

Marco teorico

A continuacién, se presentan los aspectos teoéricos que
estructuran los elementos de la propuesta:

El conocimiento profesional del profesor

Se refiere a las habilidades, conocimientos y actitu-
des que un docente debe poseer para desempeniar su
trabajo de manera efectiva (Ibanez, 2008). A su vez, el
conocimiento profesional del profesor se caracteriza por
ser variado y complejo, con un estatus epistemolégico
distinto, y surge de la combinacién de conocimientos
derivados de la experiencia practicaenelaula (Ledermany
Abell [2014], Martinez [2000] y Valbuena, citado en Rodri-
guez Hernandez [2017]). Otro elemento fundamental es
elimportante complemento que hay entre la educacion
para la saludy el conocimiento profesional del profesor.
Segun Riquelme Pérez, “La educacién para la salud en
el ambito escolar se refiere a la promocion de habitos
saludables del suefio en nifios y adolescentes a través
de programas educativos” (2006, p. 3); por esta razén,
existe una estrecha relacién entre el conocimiento pro-
fesional del docente y la educacién para la salud, ya
que el conocimiento cientifico del profesor trasciende
los contenidos impartidos y contempla una reflexion
sobre su propia comprensién, lo cual es fundamental
para optimizar su labor educativa. Del mismo modo,
en el contexto educativo, laimportancia de la educacion
para la salud por parte de los docentes es fundamen-
tal para implementar programas educativos en salud.

La practica pedagdgica y didactica

Es pertinente hablar acerca de la prdctica pedagdgica
y diddctica, debido a que este es un elemento funda-
mental en la formacién inicial del maestro como sujeto
investigador inmerso en el contexto. De acuerdo con lo
planteado por Diaz et al. (2023), esta etapa no estaria
completa sino seincluyera la practica pedagdgica. Esta
experiencia resulta crucial para los futuros docentes,
ya que les permite interactuar con escenarios educa-
tivos reales y enfrentar los retos que deberan afrontar
en su futura profesién. En el programa de Licenciatura en
Biologia de la Universidad Pedagogica Nacional (upn),
la practica pedagdgica se concibe como un “espacio de
reflexién-accién e investigacion, en torno a la innova-
cién, indagacion y recontextualizacion de los saberes
en funcién de la formacién profesional e integral del
maestro en formacioén inicial” (upn, 2013, p. 2).

La educacidn para la salud en el ambito
educativo

Teniendo en cuenta lo anterior, la experiencia y la
reflexion desde la practica pedagogica y didactica en
este articulo esta ligada a la educacién para la salud
en el ambito educativo. De acuerdo con la Organiza-
cion Mundial de la Salud (owms, s. f.), la educacion para
la salud es esencial para el desarrollo integral de los
individuos, ya que su propdsito va mas alla de Unica-
mente transmitir datos; busca dotar a las personas
de la formacion y las competencias necesarias para
tomar decisiones que favorezcan su salud. Por esta
razon, es fundamental desarrollar tacticas efectivas
que fomenten la educacién para la salud en las institu-
ciones educativas.

La importancia de la educacion para la salud en el
ambito escolar radica en que los problemas de salud
mas comunes en las naciones avanzadas son una dieta
inadecuada, la falta de actividad fisica, el consumo
de sustancias como el tabaco, el alcohol y las drogas,
asi como los trastornos mentales, que estan ligado a
los habitos de vida (Riquelme, 2006). En Colombia, en
el 2013 se expidio la Ley de salud mental, Ley 1616 del
2013, que tiene como objetivo asegurar el derecho a
la salud mental, dando prioridad a los nifios y adoles-
centes, y buscando prevenir los trastornos mentales
y proporcionar una atencion integral en este ambito.
Define la salud mental como una condicién dindmica
que posibilita a las personas desenvolverse en su vida
diaria, laborar, establecer vinculos sociales y aportar
a su comunidad.



Etapas del suefo y suimportancia

Para abordar el tema en cuestion, la higiene del suefio, se
discute el significado de suerio, sus etapas e importancia.
Para Gonzalez (2012), el suefio es un proceso fisioldgico,
generado y regulado de manera activa por el cerebro.
Worthington (2024), por su parte, destaca que los regis-
tros histéricos afirman que los humanos solian dormir
con mayor regularidad antes de la Revolucién Industrial.
A medida que progresaba la industrializacion, el ritmo
de vida exigia que la clase obrera se adaptara a nuevas
normativas y condiciones de trabajo, incluyendo hora-
rios estrictos que empezaron a dictary restringir riguro-
samente la vida cotidiana de las personas (Contente,
2022). Fue desde entonces que la higiene del suefio y el
ciclo circadiano se vieron afectadosy, por tanto, empe-
zaron a cambiar.

En su giro diario, el planeta somete a los organismos
vivos a ciclos de luzy oscuridad. Para sincronizarse con
estos cambios, los seres vivos han evolucionado y han
formado relojes biologicos construidos por proteinas
que se comunican con las células en los ciclos circadia-
nos de veinticuatro horas, segin describe el neurobié-
logo Rudolf M. Buijs (2003). Ahora bien, seglin Potter
et al. (2019), el suefio consta de dos fases claramente
diferenciadas: una sin movimientos rapidos del ojo
(NrREM) y otra con movimientos rapidos (rem). Ademas, al
momento de ir a dormir el cuerpo libera melatonina,
hormona secretada por la glandula pineal en la oscuri-
dad, que induce el suefio (McGrane et al.,2015). La falta
desuefioincide en la formacién de neuronas madurasy
puede contribuir a problemas cognitivos (Meerlo et al.,
2009). Para un buen descanso, es necesario repetir el
ciclo completo de suefio entre tres y siete veces por
noche. Si el ciclo se interrumpe, el cuerpo no se repara
adecuadamente y se experimenta cansancio al desper-
tar Infosalus (“;Qué le pasa a tu cuerpo mientras dormi-
mos?”, 2021). Es aqui donde se empieza a hablar de la
higiene del suefio para lograr un descanso éptimo. Suni
(2024) describen la higiene del suefio como una serie
de pautas o consejos destinados a optimizar el entorno
y las actividades cotidianas para favorecer un suefio
continuo y sin interrupciones. Es importante tener en
cuenta que las acciones o habitos previos al momento
de acostarse pueden influir significativamente en la
calidad del suefio.

Calidad del sueno

Ahora bien, seglin Alvarez Mufioz y Mufioz Argudo (2016)
la calidad del suefio nos permite identificar si una per-
sona duerme bien o mal, y con ello, diagnosticar posi-
bles trastornos del suefio que podrian estar vinculados

a otras enfermedades o patologias, o ser causados por
estas, y deteriorar el bienestar de la persona. Cuando
hay cambios en el suefio, como un incremento en el
numero de veces que se despierta durante la noche, una
disminucién en la profundidad del suefio o un aumento
en el tiempo para quedarse dormido, la persona puede
considerar que su suefio no es restaurador. Ahora bien,
segun estas autoras, los problemas del suefio pueden
estar ligados a patologias; si bien esto es cierto, las
patologias no son el Unico elemento que puede inci-
dir aqui, puesto que una mala calidad de suefio puede
ser causada por otro tipo de factores, como estimulos
externos, algunas actividades o acciones cotidianas que
suele realizar el individuo, por ejemplo, el uso del inter-
net antes de dormir, ingerir comidas pesadas antes de
dormir o lainfluencia de ciertas sustancias psicoactivas,
cigarrillo, cafeina o bebidas energizantes (Carrillo-Mora
etal.,2013).

Las practicas perjudiciales relacionadas con el suefio
estan siendo cada vez mas habituales entre los ado-
lescentes en etapa escolar, lo que deteriora la calidad
de su descanso y eleva el riesgo de padecer afecciones
como trastornos del suefio, depresién, obesidad y pro-
blemas cardiacos, segun lo indicado por Carrillo-Mora
et al. (2013). En este punto, se observa que la falta de
suefio y los habitos poco saludables pueden afectar
negativamente el cuerpo, y repercutir tanto en la salud
fisica como en la salud mental y, claro, también podria
afectar la formacion académica.

Por lo anterior, es fundamental integrar la educacién
para lasalud en el entorno educativo con el fin de fomen-
tar habitos de vida saludables, prevenir trastornos
mentales y asegurar el bienestar completo de los estu-
diantes (Riquelme, 2006). Aunque es cierto que se quiere
promover habitos saludables, también se debe brindar
conocimiento y reconocimiento a los estudiantes sobre
sus habitos y vidas cotidianas en relacién con la higiene
del suefio.

Metodologia

La practica pedagégicay didactica se orienté desde un
enfoque interpretativo, que “se centra en el estudio de
los significados de las acciones humanas y de la vida
social” (Barrantes, 2014, p. 82). Este enfoque afirma que
es la persona misma la que forma su respuesta frente
a una circunstancia o entorno, al interpretar y evaluar
los componentes disponibles para determinar su modo
de proceder (Gomez, 2011). Dentro de este marco, se
implementd un método mixto, definido como “un pro-
ceso que recolecta analiza y vierte datos cuantitativos y
cualitativos, en un mismo estudio” (Tashakkoriy Teddlie,
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2003, citado en Barrantes [2014, p. 100]). Se escogio este
método debido a su variabilidad en cuanto a las opcio-
nes que ofrece, incluyendo entrevistas, actividades de
diagnéstico y encuestas. Dichas herramientas facilitan
una conexion directa entre el investigador y los parti-
cipantes, lo que proporciona un valor interpretativo al
estudio (Flick, 2004).

Técnicas e instrumentos

Respecto a los instrumentos de recoleccién de infor-
macion, se utilizaron el cuaderno de campo, encues-
tasy el test de Pittsburgh. Asimismo, se contd con un
consentimiento informado. Ahora bien, con el objetivo
de caracterizar la higiene del suefio de los estudiantes,
se realiz6é una encuesta sobre los habitos de suefio
y el uso de tecnologias. Ademas, se aplico el test de
Pittsburgh, ya que segliin Rojas (2013) las preguntas
de la encuestay el test se estandarizan para evaluar la
distribucion y recopilar datos de manera sistematica,
con el fin de descubrir y comprender la magnitud del
problema. De este modo, la recoleccién de datos de
la encuestay el test se llevaron a cabo en graficas y se
sometieron a analisis.

En cuanto a las técnicas para la sistematizacion, se
implemento la triangulacion de datos, una técnica de
investigacion que pretende mejorar la validez y la fia-
bilidad de los resultados utilizando diversas fuentes de
datos, métodos o perspectivas, lo que facilita el estudio
de un fenémeno desde distintos puntos de vista y con-
tribuye a una comprension detalladay precisa (Okuda-
Benavides, y Gomez-Restrepo, 2005). Esto permitié
reflexionar sobre la practica pedagdgica a partir del
analisis de la informacion y los datos recolectados de
los resultados de la encuesta, el test de Pittsburgh y el
cuaderno de campo.

La practica pedagogica y didactica se desarrollo en las
siguientes fases:

« Fase: Aplicacién de la encuesta de contextuali-
zacién a los estudiantes de nivel once y encuesta
de habitos del suefio.

+ Fasen: Implementacion del test de Pittsburgh a
los estudiantes de nivel once, analisis y reflexio-
nes a partir de los resultados de la encuesta y
el test.

« Fase : Reflexiones frente a los resultados obte-
nidos derivados del ejercicio pedagégicoy didac-
tico, que contribuyeron a la construccion del
conocimiento profesional del docente en for-
macién inicial.

Poblacion

La practica pedagobgica y didactica se llevo a cabo
durante el primer semestre del afio 2024 con un grupo
de estudiantes de nivel once de la Escuela Pedagogica
Experimental, curso integrado por 26 estudiantes. Para
dar una contextualizacion de la poblacion se les realizo
una encuesta de caracterizacién, cuyos resultados mos-
traron que los estudiantes tienen edades entre los trece
y los dieciséis afnos, y viven entre los estratos socioeco-
némicos® 3y 6.

Resultados

En el marco del desarrollo del ejercicio de practica se
implementaron la encuesta de caracterizacion y el test
de Pittsburg. Ahora bien, con el objetivo de caracterizar
a la poblacion, los habitos y la incidencia del buen dor-
mir se les solicito a los estudiantes llenar las encuestas. A
continuacion, se presentan los resultados del desarrollo
de la Practica Pedagogica y Didactica 1.

3 En Colombia, el estrato socioeconémico es una clasificacion
que se utiliza para agrupar a las personas o familias segun su
nivel econdémico y social.



{Cree usted que dormir es importante? ; Por qué?

Actividad y crecimiento corporal
Recuperacion del dia
Limpieza del cuerpo

Crecimiento

Razones

Salud fisica y mental
Regeneracion y energia

Descanso para el cuerpo y la mente

4 6 8 10 12

Numero de estudiantes

Grafico 1. Razones conferidas por los estudiantes a la importancia del suefio

Fuente: Elaboracién propia.

Analisis. En esta pregunta, todos los estudiantes mar-
caron que dormir si es importante. Se marcaron las ten-
dencias de las respuestas de los estudiantes, en las que
se puede ver cdmo algunos asocian la importancia de
dormir con la salud mental, ya que, en efecto, dormir
bien trae consigo un bienestar mental y fisico, como
menciona Clement-Carbonell et al. (2021) Dormir bien

nos proporciona mas energia en el cuerpo, lo que esti-
mula la energia mental y nos hace estar mas activos
fisicamente; sin embargo, la mayoria de los estudian-
tes insiste en que dormir permite recuperar la energia
o ayuda al crecimiento, pero, aunque esto es cierto, no
es la Unica razén por la que el suefio es importante para
el cuerpo.

(Considera que dormir mal incide en su rendimiento académico actual? ;Por qué?

20

19

18

16

14

12
10

NUmero de estudiantes

> O o

Afecta negativamente el
rendimiento académico

No afecta mi rendimiento
académico

1

| I

No necesito muchas

horas de suefio

Grafico 2. Como incide en el rendimiento académico dormir mal

Fuente: Elaboracién propia.
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Ejemplos de respuestas:

« Afecta negativamente el rendimiento académico:
“Uno siempre va a estar cansado y no podra pen-
sar bieny no puedo pensar ni prestar atencion en
la clase, ademas estaré irritado™.

« No afecta el rendimiento académico: “No afecta
en mi rendimiento académico” [sic].

« No necesita muchas horas de suerio. “No necesito
muchas horas de suefio para estar despierto y
activo en el dia”.

Analisis. Algunos estudiantes asocian el dormir mal
con el bienestar personal; si estdn cansados, irritados o

desconcentrados para las clases, también lo asocian con
el bienestar con el otro. Una mala calidad de suefio trae
consecuencias diurnas como somnolencia, disminucién
del rendimiento motory cognitivo y un estado de humor
negativo (Quevedo-Blasco, V. J. y Quevedo-Blasco, R.,
2011, citado en Fajardo y Collante [2022]). Ademas, la
mayoria reconoce que la falta de un suefio incide en
su desempeiio en la escuela, ya que les resulta difi-
cil concentrarse en clase. Algunos pocos indican que
esto no les afecta, sin embargo, se observa que hay
estudiantes que se duermen en clase o van al bafo
a refrescarse debido a la somnolencia que presentan
(Avila, 2024).

¢Hace usted uso de los siguientes instrumentos (tecnologias) antes de ir a dormir?:
celular, computador, portatil, televisor o consola de videojuegos

» 24
4]
£ 20
©
5
>
2
¢ 15
©
(o]
S
£ 10
=
5
2
0 [ .
Sl NO

Grafico 3. Uso de tecnologias y horas de dedicacion

Fuente: Elaboracién propia.

Conforme a la pregunta anterior, escriba el tiempo apro-
ximado de uso (h)

10 horas: 4 estudiantes (20 %), 8 horas: 3 estudiantes
(15 %), 7 horas: 2 estudiantes (10 %), 6 horas: 6 estu-
diantes (30 %), 5 horas: 4 estudiantes (20 %), 4 horas:
2 estudiantes (10 %), 2 horas: 3 estudiantes (15 %),
1 hora: 2 estudiantes (10 %)

Analisis. La mayoria de los estudiantes (50 %) dedican
entre cinco y seis horas al uso de dispositivos tecnolé-
gicos, un grupo significativo (35 %) dedica mas de seis
horas, y un porcentaje menor (15 %) dedica menos de
cuatro horas. Durante el periodo de observacion y las
anotaciones en el cuaderno de campo (Avila, 2024) se
ha evidenciado que los estudiantes utilizan de manera
constante el celular y otros dispositivos durante las
horas académicas, situacion que ha llevado a los pro-
fesores a llamarles la atencién en varias ocasiones por

emplear estos aparatos mientras seimparten las clases;
ademas, en el cuaderno de campo algunos estudian-
tes comentan que no durmieron por estar en el celular
hasta altas horas de la noche viendo Twitter, Instagram
o Tik Tok. En América Latina, existe un mayor nimero
de estudios acerca del uso de internet, redes sociales
y dispositivos tecnolégicos, principalmente debido a la
alta frecuencia con la que los jovenes los utilizan. Estos
estudios se centran en cémo el uso constante de estas
tecnologias puede afectar la calidad del suefio (Sdbana,
2010, citado en Fajardo y Collante [2022]).

Resultados del test de Pittsburg

Al grupo de estudiantes se le aplico el test, que constaba
de veinticuatro preguntas divididas en siete categorias:
Calidad subjetiva del suefio, Tiempo para conciliar el
suefio, Duracién del suefio, Eficacia habitual del suefo,
Trastornos del suefio, Consumo de medicamentos para



dormir y Disfuncién durante el dia. Cada categoria se

califica en una escala de 0 a 3, donde 0 indica ausen-
cia de problemasy 3 indica problemas graves. La pun-

tuacion total se obtiene sumando los puntos de cada
categoria, con un rango posible de 0 a 21 (Garcia et al.,
2013).

indice de Calidad del Suefio Pittsburgh

7

Numero de estudiantes
N

2

1

0
0 —@
1

\ 1
N
10 11 12 13

Puntaje

Grafico 4. Indice de calidad del suefio de Pittsburgh

Fuente: Elaboracién propia.

Analisis. Los puntajes obtenidos son de 3a 13, los picos
en los puntajessonde 5y 7,lo queindica que la mayoria
de los estudiantes tiene una calidad de suefio que podria
considerarse “media” o “regular”, ya que estos puntajes
estan cerca del punto medio de la escala del icsp. Seglin
Buysse et al. (1998, citado en The Center for Sleep and

Circadian Science, [s. f.,, p. 2]): “Las puntuaciones mas
altas indican una peor calidad del suefio y una puntua-
cién superior a 5 sugiere dificultades significativas para
dormir”. Esto quiere decir que 16 de los 26 sujetos pre-
sentan dificultades para dormir, mientras que 10 tienen
una calidad del suefio buena.

ftem 1: Calidad Subjetiva del Suefio

16

14 14

12

N\
0 N

e

1/

NUmero de estudiantes
(o]

Muy buena

Bastante buena

Muy mala Bastante mala

Grafico 5. item 1: Calidad subjetiva del suefio

Fuente: Elaboracién propia.
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Analisis: La mayoria de los estudiantes calificaron su
calidad de suefio como Bastante buena, con un pico de
14 participantes. Le siguen 7 estudiantes que calificaron
su suefio como Muy bueno. Solo uno calificé su suefio

12

como Muy malo, y cuatro como Bastante malo. Esta res-
puesta contradice con el icsp, puesto que son 16 sujetos
que presentan tendencias a alteraciones.

10

Numero de estudiantes

Menos de 15 mins.

Entre 16-30 mins.

Entre 31-60 mins. Mas de 60 mins.

Grafico 6. item 2. Latencia del suefio/Tiempo que tardan en dormirse

Fuente: Elaboracién propia.

Analisis. En nifios, adolescentes y adultos jévenes, el
periodo de latencia para dormir suele ser mas corto,
considerandose normal un intervalo de 20 a 30 minu-
tos (Archila, 2023). En este estudio, 18 de los 26 sujetos

presentan una latencia del suefio considerable, mientras
que 8 presentan dificultades para conciliar el suefio en
la primera media hora.

ftem 3: Duracion del suefio
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Mas de 7 horas

Entre 6y 7 horas

Entre 5y 6 horas Menos de 5 horas

Grafico 7. item 3. Duracién del suefio

Fuente: Elaboracién propia.



Analisis. Seguin la tabla de horas de suefios recomendada
por la Academia Americana de Medicina del Suefio “Un
adolescente entre los 13y 18 afios debe dormir 8 horas”.
De 26 estudiantes, 7 duermen las horas consideradas nor-

males para un descanso adecuado, lo que les permite ren-
dir 6ptimamente. Trece estudiantes duermen entre 6y 7
horas, y 6 duermen entre 5y 6 horas. Esto significa que la
mayoria no alcanza las 8 horas de suefio recomendadas.

12

10

Esigual a la grafica6

NUmero de estudiantes
(o)}

Menos de 15 mins.

Entre 16-30 mins.

Entre 31-60 mins. Mas de 60 mins.

Grafico 8. item 4. Eficiencia del suefio

Fuente: Elaboracién propia.

Analisis. De acuerdo con el icsp, la eficiencia del suefio se
define como la proporcion del tiempo que se pasa dur-
miendo con relacién al tiempo total en la cama. Entre
26 estudiantes, 21 tienen una eficiencia del suefio que
se considera bastante buena, mientras que para 5 esta

16

disminuyendo, aunque todavia se considera aceptable.
Eltest revela que algunos estudiantes tienen dificultades
para dormir algunas noches; sin embargo, en términos
generales, su eficiencia del suefio se califica como acep-
table segun este criterio.

15
14

12

10

NUmero de estudiantes
[ee]

Ningunavezala
semana

Menos de una vez
alasemana

Tres 0 mas veces
alasemana

Una o dos veces
alasemana

Grafico 9. item 5. Perturbaciones del suefio

Fuente: Elaboracién propia.
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Analisis. Se entienden las perturbaciones del suefio
como aquellas que interrumpen el suefo; segln el test
de Pittsburgh, pueden implicar sintomas de insomnio,
apnea, pesadillas, sentir calor o frio, despertarse en medio
de la noche o madrugada para ir al bafio, entre otras. De
acuerdo con las respuestas, 5 de los 26 estudiantes no
presentan ninguna perturbacién del suefo, es decir, su
suefio se mantiene continuo durante la noche, 15 presen-

tan algun tipo de perturbacién, como levantarse parair al
bario o por mucho calor, menos de unavez alasemana, 3
estudiantes experimentan interrupciones en su suefio una
o dosveces por semana debido a que se despiertan repe-
tidamente durante la noche (micro suefos) y necesitan
levantarse para beber agua, mientras que otros 3 sufren
alteraciones del suefio mas de tres veces a la semana por-
que tienen pesadillas o sienten algtn dolor.

16

14
14

12

10

Numero de estudiantes
[0

Ningun problema

Grafico 10. item 7.

Fuente: Elaboracién propia.

Analisis. Segun las respuestas marcadas, 5 estudian-
tes reconocieron que sus dificultades para conciliar el
suefio eran una problematica, 14 lo consideran un leve
problema, es decir, quieren mejorar, sin embargo, no
entienden o no le ven la importancia a hacerlo, pen-
sando que sus habitos no repercuten en su calidad del
suefio (Avila, 2024), por ultimo, 7 estudiantes marcaron
que no era un problema.

Discusion
Durante la practica pedagogica y didactica, se destaca
que el profesor como educador en salud puede pre-

sentar estrategias que contribuyan a desarrollar un
pensamiento critico respecto a su propia salud:

Nuestro reto principal no es cambiar el comportamiento
[...], sino capacitarles para que se conviertan en due-
fios de su propia vida, que puedan adoptar sus deci-
siones con suficiente informacion, con la maxima
libertad y conocimiento de la responsabilidad de sus
actos. (Gavidia, 2009, p. 7)

Un leve problema

0

Una problematica Un grave problema

Difusién diurna

El profesor cuenta con unos conocimientos (entre otros,
el de la materia, el contextual, pedagogico, curricular
y didactico) que le posibilitan problematizar la ense-
flanza de las tematicas relacionadas con la salud, por
esta razon, es de esperar que sus acciones tengan un
mayor impacto sobre los estudiantes que las de un agente
externo a la escuela, debido a que el profesor esta
inmerso constantemente en la escuela y conoce sus
desafios. También es importante destacar que el maes-
trointeresado en fomentar la educacion paralasalud en
elaulano debe limitarse a lo establecido en el curriculo
escolar, sino que debe buscar la colaboracién de otros
profesores, los padres de familia y la comunidad educa-
tiva, como sefala Gavidia: “Concebir la escuela como un
centro difusor de salud requiere una estrecha relacion
con las familias (consultando, informando e implicando
alos padres) y una coordinacién e interaccién intensa con
la comunidad” (2009, p. 7).

Por otra parte, la practica pedagdgica y didactica per-
mite al maestro en formacion inicial integrarse en el con-
texto educativo, identificar diversas problematicas en



el aula y desarrollar nuevas estrategias para el proceso
de ensefianza-aprendizaje de los estudiantes a partir de
la reflexion. De acuerdo con Amértegui-Cedefio y Mos-
quera: “Proporciona herramientas para la autorreflexion
y la capacidad de cuestionar de manera autbnoma como
abordar dichas dificultades en el aula” (2018, p. 11).
Asi, el ejercicio reflexivo lleva a una transformacion en
la ensefianza del profesor en formacién inicial, ya que
fomenta una postura critica frente a las problematicas
del aula, que conduce a la propuesta de nuevas ideas.

Otro elemento destacado que contribuye en las reflexio-
nes de la practica pedagogica y didactica es el uso del
cuaderno de campo, que puede llegar a ser una estrate-
gia para anotar observaciones, retos, éxitos, reflexiones
y correcciones para una revision de la practica pedago-
gica: “Se reconoce el significativo ejercicio reflexivo y
metacognitivo en los futuros docentes mediante el uso
del cuaderno de campo, el cual les permite realizar una
revision consciente y explicita de su practica docente”
(Amértegui-Cedefo y Mosquera, 2018, p. 15).

En este sentido, se aborda la educacién para la salud de
una docente en formacion inicial a partir de una pers-
pectiva critica y enfocada en el individuo. Siguiendo a
Lopez et al., “La educacion para la salud tiene como
propésito la promocién del desarrollo humano y, en
ese sentido, sus intenciones se centran en la trans-
formacién de realidades y la autonomia del sujeto”
(2018, p.9). Es por lo anterior por lo, que el conocimiento
profesional del profesor en educacién para la salud es
pertinente, puesto que puede llegar a crear nuevas estra-
tegias que fomenten habitos saludables en los estu-
diantes y espacios de reflexién teniendo en cuenta los
factores y comportamientos presentes en el contexto
y la poblacién

Conclusiones

Los resultados muestran una alteracion en el patrén
normal de suefo: de 26 estudiantes, 10 duermen las
horas recomendadas mientras que 16 no lo hacen, y se
observa un uso frecuente de dispositivos electronicos
antes de dormir. Por ello, se hace el lamado para inte-
grar en los planes de estudio propuestas didacticasy
pedagogicas que promuevan habitos saludables liga-
dos a la higiene del suefio, rutinas de vida y espacios
de reflexion.

Por otra parte, elementos como la observacion, la inte-
raccion en el espacio académicoy el cuaderno de campo
contribuyen a la formacién inicial de la profesora, puesto
que estos componentes enriquecen el ejercicio de la
practica pedagogica mediante lainteraccion en el salén

de clase, lo cual fomenta la reflexién sobre la construc-
cién del maestro a partir de la experienciaen el aulay las
problematicas que se pueden llegar a visualizar.

Como licenciada en Biologia en formacién inicial, a par-
tir de los resultados obtenidos considero que la biologia
se puede complementar con la educacion para la salud,
para llevar esta disciplina a un espacio transversal donde
se pueden integrar diversas areas a fin de crear nuevas
estrategiasy dindmicas en el aula. Esto incluye fomentar
habitos de vida saludables y motivar a los estudiantes a
adoptar una postura reflexiva sobre su salud, gestionar
su bienestar y comprometerse con acciones que forta-
lezcan su calidad de vida.
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