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Resumen

El presente informe de investigacion tiene como objetivo, determinar la relacion que
existe entre calidad de suefio y uso de aparatos tecnoldgicos en adolescentes de
una Institucion Educativa, San Juan de Lurigancho -2020. Cuyo disefio
metodoldgico fue tipo basica, con disefio no experimental, enfoque cuantitativo, de
nivel descriptivo- correlacional, corte transversal, como poblacién estuvo
conformado por 108 adolescentes de 12 a 14 afios de edad, con una muestra de
65 estudiantes, técnica e instrumento la encuesta cuyo cuestionario para calidad
de suefio, indice de Calidad de suefio de Pittsburg, y para uso de aparatos
tecnolégicos la encuesta realizada por las autoras de la investigacion, de tal forma,
se comprobd mediante la contrastacion de hipétesis con la prueba estadistica de
Chi Cuadrado, con nivel significancia bajo con 0,046 puntos, rechazando asi la
hipotesis nula y aceptando la hipétesis alterna. Resultados el 43,1% (28) de los
adolescentes presenta débil dificultad para dormir y poco frecuente uso de aparatos
tecnolégicos; el 10.8% (7) presenta débil dificultad para dormir y moderadamente
frecuente uso de aparatos tecnologicos, el 21,5% (14) presenta una moderada
dificultad para dormir y poco frecuente uso de aparatos tecnoldgicos, el 13.8% (9)
presenta una moderada dificultad para dormir y moderadamente frecuente uso de
aparatos tecnoldgicos, el 6,2% (4) presenta una moderada dificultad para dormir y
severamente frecuente uso de aparatos tecnoldgicos y solo 4,6% (3) no existe
dificultad para dormir y poco frecuente uso de aparatos tecnolégicos. Conclusién si
existe relacion entre la calidad de suefio y uso de los aparatos tecnolégicos, con
una débil dificultad para dormir, mientras que la minoria tiene moderada dificultad
para dormir y solo un porcentaje minimo de adolescentes presentan dificultad para

dormir.
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Abstract

The objective of this research report is to determine the relationship between the
quality of sleep and the use of technological devices in adolescents from an
Educational Institution, San Juan de Lurigancho -2020. Whose methodological
design was basic type, with non-experimental design, quantitative approach,
descriptive-correlational level, cross-sectional section, as a population it was made
up of 108 adolescents between 12 and 14 years of age, with a sample of 65
students, technigue and instrument the survey whose questionnaire for sleep
quality, Pittsburg Sleep Quality Index, and for the use of technological devices the
survey carried out by the authors of the research, in such a way, was verified by
contrasting hypotheses with the Chi Square statistical test , with a low significance
level with 0.046 points, thus rejecting the null hypothesis and accepting the
alternative hypothesis. Results 43.1% (28) of the adolescents present weak difficulty
sleeping and infrequent use of technological devices; 10.8% (7) present weak
difficulty sleeping and moderately frequent use of technological devices, 21.5% (14)
present moderate difficulty sleeping and infrequent use of technological devices,
13.8% (9) present moderate difficulty sleeping and moderately frequent use of
technological devices, 6.2% (4) present moderate difficulty sleeping and severely
frequent use of technological devices and only 4.6% (3) there is no difficulty sleeping
and infrequent use of technological devices. Conclusion if there is a relationship
between the quality of sleep and the use of technological devices, with a weak
difficulty sleeping, while the minority have moderate difficulty sleeping and only a

minimal percentage of adolescents have difficulty sleeping.

Keywords: quality, sleep, use, technology, adolescents.

Vii



l. INTRODUCCION

Actualmente, la calidad de suefio es primordial para la salud mental y fisica, asi
mantenerse saludables, produciendo los mayores procesos de regeneracion en el
organismo, donde las funciones esenciales del suefio son restablecer la energia
gue ha utilizado durante el dia, procesar la informacién que se aprende y generar
satisfaccion en el individuo. Estas funciones son primordiales para un
funcionamiento fisico adecuado, cognoscitivo, psicoldgico e intelectual, donde el
suefio netamente se establece por diversas dimensiones, tales como: factores
internos del organismo, tiempo circadiano, comportamientos que favorecen o
inhiben el ambiente y el suefio.

Es necesario acotar que la cantidad de horas de suefio necesarias puede modificar
dependiendo del individuo y las clasificaciones de desarrollo, sin embargo, en la
adolescencia requieren un aproximado de 9 a 10 horas de suefio diario. El carecer
de suefio nocturno tiene repercusiones desfavorables, como alteracion del estado
de animo, estrés, irritabilidad, afectando la cognicion, atencion, el pensamiento
critico y la memoria, como también puede verse alterado los procesos fisiologicos
en relacion con la funcion hormonal, que genera un aumento de peso, diabetes y
depresion, esto sucede cuando no se logra el descanso adecuado.*

En la sociedad actual las alteraciones del suefio son denominados una epidemia
en todo el mundo que disminuye la calidad de vida. El 45% de los habitantes tienen
alteraciones en el suefio, aunque muchos no llegan a tomar importancia de ello.
Dado que el 75% de los adolescentes de 14 a 18 afios, su suefio es insuficiente y
padecen de somnolencia diurna, sobre todo les dificulta realizar las tareas
rutinarias; por eso la utilizacion de los dispositivos tecnoldgicos hasta ultimas horas
de la noche conlleva no solo a los problemas antes mencionado, sino también,
causa fatiga, irritabilidad, mayor riesgo de hipertension arterial, enfermedades
cardiovasculares, problemas de ansiedad, diabetes y obesidad.?

A nivel mundial, la Sociedad Espafiola de Neurologia dio a saber que del 20 % al
48% de la poblacion adolescente y adulta tiene problemas para conciliar el suefio,

convirtiéendose en una frustracion para la persona, donde el uso de los aparatos



tecnoldgicos antes de acostarse e inclusive usarlo hasta altas horas de la noche se
ha transformado en una préactica habitual.®

En Noruega, una investigacion realizada por el Instituto del Suefio en 2019 indic6
que los adolescentes son especialmente vulnerables a las consecuencias negativas
a la hora de acostarse debido al uso excesivo de dispositivos tecnoldgicos. En una
encuesta de casi 10,000 adolescentes de 16 y 19 afios, se revelo que el uso de
estos dispositivos corresponde a peores habitos a la hora de dormir, donde
admitieron haber pasado mas de cuatro horas usando dispositivos tecnolégicos y
tenian mas probabilidades de necesitar una hora adicional para conciliar el suefio
y menos probabilidades de dormir el tiempo que fuera necesario.*

Del mismo modo en Australia el uso de dispositivos moviles en el afio 2017, el
impacto del movil en la calidad del suefio, un estudio de unos 1,000 estudiantes
australianos entre las edades de 13y 16 afios se afirmé que los dispositivos moviles
no solo influyen en la privacién del suefio, sino que también pueden afectar su salud
mental, lo que lleva a estados de animo bajos o periodos de depresion.®

Segun los americanos, los adolescentes entre 17 y 18 afios se van a dormir
aproximadamente (00.54 horas), una hora y ocho minutos mas tarde que los
latinoamericanos entre 17 y 20 afios.® Una encuesta realizada por IPSOS en
colaboracion con la Sociedad Espafiola del Suefio (SES) en 2019, los espafioles
no duermen bien; El 75% quiere mejorar la calidad de su suefio y 1 de cada 4 tiene
problemas para mantenerse despierto en tiempos de socializacién y 1 de cada 5 en
el trabajo, el 7% duermen extremadamente bien y el 13% de los encuestados
considera que no duermen bien en absoluto.”:2

Mientras tanto, en la revista RED21 en Uruguay, en una encuesta realizada por la
National Sleep Foundation, el 63% de los integrantes admite que no duermen lo
suficiente, mientras que el 95% usa un dispositivo tecnoldgico antes de acostarse.
9en Ecuador, la conducta de los adolescentes entre 10 y 18 afios determind la
relacion con la tecnologia. El tiempo de uso de ciertos equipos de lunes a viernes,
donde el 28% de los jovenes pasan menos de una hora en television, el 28% entre
una y 2 horas, el 25% mas de 2 horas. (Ministerio de Telecomunicaciones y
Sociedad de la Informacién, 2011).1°

Dado que en un estudio en Chile, sefialé que casi el 60% de los adolescentes entre

12 y 15 afos estaban agotados por falta de suefio, ya que durante la noche tenian



complicaciones del suefio, sin duda, implica una mala calidad de vida con
desempefio deficiente en la escuela y en riesgo inminente de accidentes.!! donde,
uno de los ocho paises donde los escolares y adolescentes sufren privaciéon del
suefio, se estima que alrededor del 63% de los estudiantes en 4° aifilo y 74% en 8°
grado, lo que afectaria su desempefio escolar, segun una investigacion realizada
por el Boston College's. Centro de Estudios Internacionales Timms and Pirls.

Por consiguiente, la World Sleep Society (WSS) organizacién internacional, en el
afio 2018 anuncié que el 30% de la ciudadania peruana tiene problemas para
conciliar el sueno. Esto representa que 3 de cada 10 personas no pueden dormir
tranquilamente. La Oficina del Censo y el Instituto Nacional de Estadistica e
Informatica (INEI) hicieron mencién que en el Perd el uso de dispositivos
tecnolégicos y su impacto en los habitos de las personas 5 de cada 10 adolescentes
tienen el teléfono celular al alcance de sus manos 12 horas al dia usandolo
frecuentemente de forma continua y sin interrupcion, basicamente viendo las redes
sociales demasiado tiempo, esto los conlleva a tener problemas de vision, inclusive
si suena el celular mientras duermen, se despiertan y responden los mensajes o
llamadas.!?

Es asi que habra diferentes problemas del organismo, como también, se puede ver
afectado el sistema circadiano, el cual genera ritmos enddgenos que estan
sincronizados con el ciclo dia-noche y que estan presentes en diversos procesos
de nuestra existencia, ya sea la programacion del suefio hasta la organizacion de
nuestras actividades diarias.

Por eso, la dificultad para dormir no solo afecta al ritmo circadiano, también, las
defensas del cuerpo, debilitando el sistema inmune exponiendo a la persona a un
mayor riesgo de contraer enfermedades y provocando fatiga, lo que tiene un
impacto significativo en las actividades diarias, disminuyendo la concentracion
mental, ya que, el suefio recupera el cuerpo y la mente, pero sus alteraciones
afectan en el entorno social, estado emocional y productividad.*®

Asimismo, segun la encuesta nacional de 2017, el 22,4% de los peruanos ha
manifestado tener mucho suefio durante el dia y el 21,3% reporta haber tenido
problemas para conciliar el suefio por la noche en los ultimos dos afios; En cuanto
a esta ultima manifestacion, en Lima, la poblacion general presenta este problema

enun 21,4% y en un 18,2% en jévenes y adolescentes entre 14 y 20 afios.** El ciclo



suefio-vigilia esta ligado a multiples factores, principalmente la exposicion a la luz
diurnay la oscuridad por la noche, aumentando los niveles de melatonina, hormona
gue juega un papel fundamental en la regulacién e inicio del suefio. Otros factores
involucrados son los horarios de las comidas y la actividad fisica diurna, esta dltima
representada tanto en niveles bajos de actividad como en confinamiento obligatorio.
En este sentido, el estrés involucra una mayor activacion psiquica y funcional en
respuesta a las demandas frecuentes, un suefio reducido induce al aumento en los
niveles de marcadores relacionados con el estrés. Asi, se destaca el papel
primordial que juega el suefio en la regulacién de las emociones, ya que una
variacion en el patron de suefio puede tener consecuencias directas sobre el
funcionamiento emocional, de manera que el insomnio puede incrementar los
niveles de ansiedad, y que las personas con mala calidad de suefio muestren una
disminucién en la reevaluacién cognitiva.

También, la mala calidad del suefio puede aumentar las emociones negativas
después de eventos de vida perturbadores y disminuir los efectos beneficiosos con
una connotacion positiva para la vida. En tal sentido, el insomnio se ha asociado
con ideas suicidas, intentos de suicidio y muertes, siendo un factor de riesgo
potencial cambiable. El suicidio parece agravarse hoy en la actualidad por la
situacion que se estd pasando, como es el caso del, aislamiento social y
confinamiento obligatorio. De hecho, el insomnio se considera uno de los
predictores mas fuertes de intentos de suicidio fatales, similar a la existencia misma
de un plan especifico para suicidarse.

Ademas, este afio debido al confinamiento que esta viviendo, se esta optando por
el uso frecuente de los aparatos tecnoldgicos. En la cual de alguna u otra manera
la mayoria de estos adolescentes padecerdn de ansiedad, la depresion y las
alteraciones en los patrones de suefio son mas probables, debido a que no
duermen lo suficiente por estar sumergidos en la tecnologia. Segun estudios indica
gue han puesto los siguientes factores: disminucion de la exposicidon a la luz solar,
cambios en la dieta, temperatura ambiental debido al confinamiento, reduccion de
la interaccion social, trabajar mas horas en circunstancias estresantes. Y vivir con
incertidumbre e inseguridad sobre la salud.!* Esto quiere decir, que un gran

porcentaje de los adolescentes en el Peru presentaran problemas del suefio,



aguello es relevante para la poblacion estudiantil ya que estd, en su mayoria, es
joven adolescente.

Por lo antes mencionado y expuesto, se establece el siguiente problema de
investigacién general ¢Qué relacion existe entre calidad de suefio y uso de
aparatos tecnoldgicos en los adolescentes de una Institucion Educativa, San Juan
de Lurigancho- 2020? Asimismo, se plantean las siguientes preguntas especificas,
¢,Cual es la calidad de suefo en los adolescentes de una Institucion Educativa, San
Juan de Lurigancho- 2020? ¢Cual es el uso de aparatos tecnoldgicos en los
adolescentes de una Institucién Educativa, San Juan de Lurigancho- 2020?

La presente investigacion expone su justificacion con el fin de lograr identificar la
relacion que existe entre la calidad de suefio y el uso de los aparatos tecnolégicos,
donde evidentemente encontramos que los adolescentes son los méas vulnerables
a sufrir problemas de suefio, ocasionandole el sindrome de retraso de la fase del
suefio, el cual afecta netamente en su crecimiento y desarrollo, ya que, la calidad
de suefo es fundamental para gozar de buena salud y realizar las actividades
rutinarias.

En este sentido se busca fortalecer las teorias; tanto de Virginia Henderson quien
indica que el suefio y descanso es primordial en la persona para mantener buena
calidad de vida, sin ello la capacidad de concentracion, juicio y de participar en las
actividades diarias reduce e incrementa la irritabilidad. En tanto, Nola Pender en su
modelo de promocién de la salud del suefio y vigilia, indica que dormir las horas
adecuadas es importante para estar en Optimas condiciones, de esta manera se
identifica los problemas causados por el uso de los aparatos tecnoldgicos que altera
en la calidad y cantidad de suefio del adolescente. En tanto a la teoria de Maslow,
en su piramide se basa en las necesidades fisiolégicas del organismo, manifiesta
gue el suefio es importante para mantenerse activos durante el dia.

Mediante los resultados se obtuvo porcentajes con, no existe dificultad, débil
dificultad y severa dificultad para la calidad de suefio y para uso de aparatos
tecnolégicos, poco frecuente, modernamente frecuente y severamente frecuente,
el cual, sirve como referencia para el desarrollo de nuevas investigaciones y fue
entregados a la Directora de la Institucion Educativa, en la cual ayudara a los
adolescentes mediante la informacién, concientizandolos y educandolos sobre el

suefio reparador como habitos saludables necesario y reconfortante, en la cual



ayudara a los adolescentes a priorizar el suefio como una necesidad basica en la
vida. Como unidad metodolégica de la investigacion se utilizd las herramientas
PITTSBURGH, y el cuestionario realizado por las autoras de esta investigacion, el
cual son instrumentos validados, confiables para otros investigadores de la misma
linea de investigacion que sea de mas utilidad, a un nivel mas amplio, logrando ser
aplicado en los colegios estatales y particulares, con la finalidad de que los
directores y docentes de los colegios tengan como referencia dicha investigacion y
favorezcan el buen desempefio de los adolescentes.

Del mismo modo en cuanto a la implicancia practica de esta investigacion es
relevante, ya que se evidencia que los adolescentes de hoy en dia tienden a sufrir
alteraciones en el suefio debido a la luz luminica de la tecnologia por la noche que
los conlleva a dicho problema, el cual afecta en su rendimiento académico, vida
cotidiana y con los resultados de este estudio permitié establecer la relaciéon entre
calidad de suefio y el uso de los aparatos tecnoldgicos.

Por consiguiente, su relevancia social, tiene como beneficiarios a los adolescentes,
docentes y padres de familia, ya que al informarse del uso frecuente de los aparatos
tecnoldgicos afecta el suefio y vigilia, como también, aflige el buen desempefio de
las células de los érganos internos del cuerpo y de esta manera se ayudara a
prevenir las posibles enfermedades y alteracién del organismo.

Por ende, como objetivo general OG: Determinar la relacion que existe entre calidad
de suefio y uso de aparatos tecnoldgicos en los adolescentes de una Institucion
Educativa, San Juan de Lurigancho -2020. Y como objetivos especificos son: OE1:
Identificar la calidad de suefio segun dimensiones en los adolescentes de la
Institucién Educativa, San Juan de Lurigancho-2020. OE2: Identificar el uso de
aparatos tecnoldgicos segun dimensiones en adolescentes de la Institucion
Educativa, San Juan de Lurigancho- 2020.

De manera que la hipotesis alternativa es Hi: Existe relacion entre calidad de suefio
y uso de aparatos tecnolégicos en los adolescentes de una Institucion Educativa,
San Juan de Lurigancho- 2020. Y se detalla la siguiente hip6tesis nula Ho: No existe
relacion entre calidad de suefio y uso de aparatos tecnoldgicos en los adolescentes

de una Institucién Educativa, San Juan de Lurigancho- 2020.



I. MARCO TEORICO

A partir de entonces este informe de investigacion tiene como fundamento tedrico
relacionados a la calidad de suefio y el uso de aparatos tecnoldgicos en los
adolescentes, como también existen diversas investigaciones relacionadas con
dicha problematica, entre ellos tenemos a:

Gamble AL, D’Rozario AL, Bartlett DJ, Williams S, Bin YS, Grunstein RR, et al. En
el aflo 2014 Australia. En su articulo titulado: Patrones de suefio de adolescentes y
uso de tecnologia nocturna. Con el objetivo de relacion dosis-respuesta entre el uso
de dispositivos electrénicos en la cama antes del suefio y los patrones de suefio.
Métodos: Los adolescentes de 11 a 17 afios, 67,6% mujeres completaron una
encuesta en Internet en toda Australia que examind los patrones de suefio, la
somnolencia, los trastornos del suefio, la presencia de dispositivos electrénicos en
el dormitorio y la frecuencia de uso en la cama por la nhoche. Como resultados, se
obtuvo que mas del 70% de los adolescentes reportaron 2 o mas dispositivos
electrénicos en su habitacion por la noche. El uso de dispositivos en la cama
algunas noches por semana o mas fue de 46.8% de teléfono celular, 38.5% de
computadora, 23.2% de TV y 15.8% de radio. El uso del dispositivo tuvo
asociaciones dependientes de la dosis con un inicio tardio del suefio durante los
dias de la semana. En cuanto a la relacién de dosis-respuesta entre el uso de
computadoras, teléfonos celulares y televisores en la cama por parte de los
adolescentes antes de dormir y los patrones de suefio / vigilia retrasados, incluido
el retraso de la vigilia.®

Asimismo, Ana Rodriguez Varela en el afio 2015, Valencia-Espafia en su tesis
titulada; habitos y problemas del suefio en la infancia y adolescencia en relacién al
patréon de uso del teléfono mavil: estudio transversal. Con el objetivo de Identificar
los habitos y problemas de suefio en nifios y adolescentes. Poblacion y método,
cuyo disefio de estudio en tipo de disefio fue observacional, transversal, de
asociacion cruzada, analisis descriptivo de las variables cualitativa y cuantitativa,
mediante cuestionarios que fueron auto rellenado. Su poblacién fue alumnos de 9
a 14 afnos escolarizados en Instituciones publicas y privadas. Se escogieron 6
centros de 4, 5y 6 de Nivel Primariay 1y 2 de Secundaria. La muestra fue de 1468

estudiantes. El instrumento fue el Autoinforme de Sueno Infantil. Teniendo el



siguiente resultado, lo que mas afecta a los adolescentes es su calidad de suefio,
con un elevado porcentaje de 62,8% presentan somnolencia diurna y 60%
habitualmente duermen poco. En conclusion, existe mas alteraciones del suefio
emitidos por los estudiantes (20%) que evidenciados con el test utilizado (5%).6
Igualmente, Arona Arturo, en el afio 2016 Monterrey- Nuevo Ledn -México, en su
informe de tesis titulada: El efecto del uso de medios electronicos antes de
acostarse a dormir sobre el ciclo vigilia-suefio en adolescentes que asisten a clases
en un turno matutino y vespertino, tuvo como objetivo: equiparar las consecuencias
del uso de los aparatos electronicos. Con un estudio no experimental, con disefio
transversal. Como poblacién estuvo conformado por 600 participantes de
secundaria, optando por una muestra de 568 estudiantes de secundaria. Utilizaron
como instrumento el cuestionario. Donde pudieron concluir que realizan un elevado
uso de 2-4 horas, de los aparatos electronicos, antes de ir a acostarse, lo cual afecta
directamente en su ciclo de vigilia-suefio. No obstante, los estudiantes del turno
mafana muestran un elevado impacto, por lo que se denota un grupo vulnerable,
en la que puede presentar problemas para dormir, somnolencia diurna y dificultades
académicas.’

También, Alvarez Andrea y Mufioz Erika, en el afio 2016, Cuenca- Ecuador en su
informe de tesis titulado: La calidad de suefio y rendimiento académico en
estudiantes de medicina de la Universidad de Cuenca Marzo-agosto 2018, tuvo el
siguiente objetivo: Determinar la calidad del suefio y su relacion con el rendimiento
académico. Estudio transversal. Como poblacion estuvo conformado por 246, y
como muestra fueron 244 estudiantes, utilizaron el cuestionario de Pittsburg y
técnica la encuesta. Obteniendo como resultados que el 66.2% presenta mala
calidad de suefio y 33.8% buena calidad de suefio.!®

Asimismo, Menglong L y Liya L. En el afio 2017 Argentina en su informe de revista
titulado: La influencia de la adiccion al teléfono mévil en la calidad de suefio de
estudiantes secundarios dejados atras: el rol mediador de la sociedad, tuvo el
siguiente objetivo: Investigar la influencia de la dependencia al celular en la calidad
de suefo. Estadistica descriptiva. Como poblacion y muestra estuvo conformado
por 400 estudiantes, utilizaron el cuestionario pittsburgh y técnica la encuesta.
Donde pudieron concluir, que el porcentaje de dependencia al celular fue del 27.5%

indicando una significativa correlacion entre la soledad y la calidad de suefio.®



De manera que, Ana Clara Soarez Lima et al. Bahia- Brasil, en el afio 2018, En su
articulo titulado; Calidad del suefio, actividad fisica y uso de tecnologias portatiles
<entre estudiantes de secundaria, con el Objetivo: de relacionar entre el uso de
tecnologias portatiles y la calidad del suefio y la actividad. En estudiantes de
secundaria del sistema escolar estatal, en el municipio de Candido Sales, Bahia.
Métodos: estudio cuantitativo, descriptivo y de asociacion. 207 adolescentes
matriculados en secundaria participaron en el estudio mediana, con edades
prevalentes entre 16 y 17 afios. Un cuestionario auto administrado y semi
estructurado adaptado COMPAQ. Para evaluar el uso de tecnologias se utilizo el
Cuestionario de Tecnologias Portatiles e Internet Movil. En cuanto a la valoracion
de la calidad del suefio, se utilizé el cuestionario Pittsburgh. La actividad fisica fue
verificada la frecuencia y duracion de las actividades durante una semana habitual.
La asociacion entre variables fue probada utilizando la técnica de regresion lineal.
En todos los andlisis, se estableci6 una significancia estadistica del 95%.
Resultados: la mayoria de los encuestados tenia un teléfono inteligente (92,6%), el
tiempo promedio en el uso de tecnologias portatiles fue de 5.38 horas / dia. Cuando
el tiempo promedio dedicado a actividades fisicas fue 356 min / semana. El 39% de
los encuestados fueron clasificados como personas que duermen mal. Habia
relacion entre el uso de durante los fines de semana y la calidad del suefio.
Conclusion: El uso de tecnologias portétiles, durante el fin de semana, fue
relacionado con la mala calidad del suefio en adolescentes del interior de Bahia.?®
Mientras que, Buguefio M; Curihual C, Olivares P, Wallace J, Lépez F, et al. En el
afio 2017 Chile en su articulo titulado: Calidad de suefio y rendimiento académico
en alumnos de educacion secundaria, tuvo el siguiente objetivo: Determinar la
calidad de suefio y su relacion con el rendimiento académico de los estudiantes.
Estudio observacional, cuantitativo, descriptivo, transversal y de caracter analitico.
Como poblacién estuvo conformado por 1440 alumnos y muestra de 686 alumnos,
utilizaron el cuestionario Pittsburg y técnica la encuesta. Donde pudieron concluir
gue se encontré que, en el turno de la mafiana, 230 (63,2%) son denominados
como malos dormidores, y sélo 30,7% los del turno tarde.?!

Sin embargo, Quispe Waldo, en el afio 2018, Puno- Peru, en su informe de tesis
titulado: Somnolencia y Calidad de suefio en estudiantes del V y VI semestre de la

facultad de enfermeria - 2017, tuvo el siguiente objetivo: Determinar la somnolencia



y la calidad de suefio. Disefio no experimental, estudio descriptivo, corte
transversal. La poblacion de 142, y como muestra fue 128 estudiantes, utilizaron el
cuestionario de Pittsburg y técnica la encuesta. Donde llegaron a la conclusion un
49.22% tuvieron mala calidad subjetiva de suefio, y el 45.31% estuvo con una
duracion de suefio entre 5 a 6 horas en el V y VI semestre; el V semestre 45.65%
con una mala latencia de suefio, un total de 37.50% mala calidad de suefio; ambos
semestres en un 45.31% eficiencia de suefio > 85% ; el VI semestre 51.61%
moderada alteracion de suefio y en un total de 49.22% perturbacion leve; en ambos
semestres el 77.34% ninguna vez usaron medicaciéon hipnotica; y el 43.75% una
mala disfuncién diurna.??

Luego, Mego Ermila, en el afio 2018 Puno- Peru en su informe de tesis titulada:
Calidad de suefio de los estudiantes de enfermeria y su relacion con el rendimiento
académico Universidad Privada San Juan Bautista chorrillos junio 2017, tuvo el
siguiente objetivo: Establecer la calidad de suefio y su relacion con el rendimiento
académico. Estudio descriptivo, correlacional, cuantitativo, utilizando el muestreo
probabilistico por conveniencia. Como universo y muestra se conformé por 70
alumnos, utilizaron el cuestionario Pittsburg y técnica la encuesta. Donde pudieron
concluir que la calidad de suefio subjetiva, es exigua el 66% (46) de los
universitarios; sin embargo, un promedio de 73% (51) resulta con buena eficacia de
suefo; 40% (28) demoran de 31 a 60 minutos en quedarse dormidos; 67% (47)
duermen menos de 5 horas al dia; 50% (35) presentan alteraciones de suefio
moderadas, por otro lado, el 84% (59) no consumen sustancias para conciliar el
suefio; el 56% (39) presenta alteraciones diurnas moderadas.?

Por dltimo, Pumacallahui Chirinos, Angela Lucia, Arequipa- Per( en el afio 2020 en
su tesis titulada uso de pantallas electrénicas y su relacion con los problemas del
suefio en escolares que acuden a un puesto de salud de Arequipa, 2020. Tuvo
como objetivo determinar si existe relacion entre los problemas del suefio y el uso
de pantallas en nifios en edad escolar. Materiales y métodos: realizaron un estudio
observacional y transversal con 156 escolares que acudieron al puesto de salud en
Arequipa durante febrero y marzo del 2020, a quienes se les realizd una entrevista
sobre el suefio y el uso de pantallas. Utilizaron para la valoracion de los problemas
del suefio el cuestionario Bears. Se calculé promedios y desviacion estandar para

las variables categoricas y se utilizaron las pruebas no paramétricas u de mann
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whitney y prueba exacta de fisher para la comparacion de variables; se utilizd
regresion logistica para evaluar la relacion entre problemas del suefio y uso de
pantallas. Resultados: de los 156 escolares 48.7% report6 presentar problemas del
suefio. El promedio de tiempo de pantalla fue de 3.9 horas/dia y solo el 3.2% de los
escolares utilizaron las pantallas durante mas de 7 horas al dia. Se encontr6 que el
uso de pantallas electronicas aumenta en 80% la probabilidad de presentar
problemas del suefio. Conclusion: el uso de pantallas electrénicas se encuentra
relacionado con la presencia de problemas del suefio en escolares.?*

Es preciso sefalar que, en esta investigacidbn se hace mencién a las siguientes
teorias de enfermeria, Virginia Avenel Henderson, nacié en el afio 1897 en Kansas
y murio el 19 de marzo 1996 a los 98 afios. Fue una enfermera teorizadora que
implemento los principios fisioldégicos y psicolégicos a su concepto personal de
enfermeria.?® cabe destacar que la necesidad basica de suefio y descanso, son
primordiales para gozar de salud, sin suefio y descanso la capacidad de
concentracion, de enjuiciamiento y de intervenir en las actividades diarias
disminuye, al tiempo que incrementa el enojo. En tanto la vigilia prolongada va
seguida de trastorno progresivo de la mente, alteracion en el sistema nervioso,
lentitud de pensamientos, psicosis e irritabilidad. ElI suefio repone el equilibrio
natural entre los centros neuronales.?®

Desde luego, Nola Pender tedrica que se enfoca en el modelo de promocion de la
salud, nacio el 16 de agosto de 1941 en (Michigan), era hija Unica y sus padres
mantuvieron la posicién de que las mujeres también reciben formacion. Se gradud
y recibié su diploma de enfermeria en 1962. Propuso el modelo de promocién de la
salud, siendo este el mas utilizado por las enfermeras, ya que permite comprender
las actitudes humanas. %6y se ha desarrollado mediante induccién, utilizando la
investigacidn existente para encontrar un patrén de conocimiento.

Por otro lado, Abraham Harold Maslow, psicélogo estadounidense (1908-1970)
disefio una piramide, como una jerarquia de necesidades humanas, con una vision
dindmica de las necesidades que abarca el ambito fisiolégico y espiritual. A partir
de la década de 1940, Maslow comenz0, junto con el psicopedagogo Carl Rogers
(1902-1987), un nuevo enfoque de la psicologia llamado humanista. 2’

La Piramide de Necesidades, enfatizada en las funciones mas basicas como es el

dormir. Cabe mencionar que el suefio es una necesidad primordial en la persona.
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Donde se agrupa una serie de procesos fisioldgicos complejos que surgen de la
interaccion de una gran cantidad de sistemas neuroquimicos del sistema nervioso
central, que se acoplan de modificaciones en el sistema periférico, muscular,

cardiovascular, endocrino, y respiratorio.?’

Calidad de suefio

La calidad de suefio incluye un buen funcionamiento diurno como resultado de
dormir bien durante la noche, teniendo en cuenta la cantidad de energia que se
necesita durante su estado de vigilia.?® Donde se establecen parametros de
comparacion para valorar la presencia de una alteracion. La calidad del suefio no
so6lo implica conciliar y mantenerse dormido durante una cantidad de horas durante
la noche, sino que se producen actividades neurovegetativas fundamentales para
la reparacién y mantencion del organismo.

No obstante, se dice que la calidad de suefio es compleja, en su definicion y
medicion objetiva, estando implicados aspectos cuantitativos, como la latencia,
duracion, numero de despertares, que son subjetivos, como la percepcion de un
suefio de calidad y profundo, es decir levantarse descansados y con suficiente
energia, denominado suefio saludable. Esta sensacién no siempre va pareja con
el nimero de horas de suefio objetivo y suficiente.?®

Cabe mencionar que, el suefio juega un papel importante en el desarrollo del
adolescente y del nifio, de manera que el normal desarrollo de esta actividad
neurovegetativa otorga antecedentes invaluables para valorar la calidad de vida de
estos. Por lo tanto, es primordial considerar algunos rasgos caracteristicos, como;
a menor edad es mayor la profundidad de suefio. El requerimiento de horas de
suefio depende de la etapa del ciclo vital. Los adolescentes, requieren entre 9 a 10
horas al dia, pero si se produce un atraso en el horario de dormir, esto se manifiesta
en el despertar.?®

Ademas, interviene un sistema homeostatico que, en el caso concreto del suefio,
hace que la necesidad de dormir, manifestada por algun factor quimico
probablemente se acumule durante la vigilia y alcanzado determinado umbral se
induzca la fase de suefio, disminuyendo de nuevo esa necesidad progresivamente

hasta que, una vez satisfecha, se vuelve de nuevo a la fase de vigilia.3°
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Desde un punto de vista circadiana, el suefio es una necesidad basica que no
puede ser retrasado por mucho tiempo. Aun pequefias reducciones en el suefio
normal producen caidas significativas en el rendimiento, en especial en horas de la
noche. Si el individuo se priva de suefio, de forma prolongada puede provocar
episodios de micro suefio, consistente en crisis fugaces de suefio que pasan
inadvertida para el propio individuo.3°

Cabe sefialar que los ritmos circadianos se relacionan con los relojes biologicos,
siendo estos los que producen ritmos circadianos. Donde los relojes son
dispositivos propios de tiempo innato del organismo, los cuales estan compuestos
de moléculas especificas como las proteinas que se interrelacionan en las células

de todo el cuerpo y se encuentran en todos los tejidos y érganos.

El suefio

Es primordial en el ser humano, ocupando la tercera parte de nuestra existencia,
sin embargo, durante siglos no se ha tomado importancia en la ciencia de medicina.
En los Udltimos tiempos se ha comprobado que el suefio es un comportamiento
complejo y altamente estructurado. Entre un 8% y un 15% de las personas tiene

algun trastorno de suefio que repercute en su vida diaria. 3t

La etapa adolescente

En esta etapa ocurren cambios, donde el periodo de suefio es de nueve horas, sin
embargo, los adolescentes tienden a quedarse despiertos durante la noche, suelen
dormir menos horas conllevandolo a padecer de somnolencia diurna, quedandose
dormidos en clase, dificultando realizar las tareas escolares. Muchos de los
adolescentes presentan alteracidn en los patrones de suefio irregular, de manera
gue en tiempo de colegio duermen pocas horas y duermen mas los dias de fin de

seémana.

Dimension calidad de suefio
La calidad de suefio, se refiere al dormir bien durante toda la noche y tener un buen
rendimiento en el dia, considerado un factor contundente de la salud y un elemento

propiciador de una buena calidad de vida. Abarca una de los aspectos clinicos mas
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amplios pero el menos entendido, por lo que hace falta conocer de modo preciso la
incidencia y los factores que lo estan determinando en cada individuo.?

Las dimensiones de la calidad del suefio, segun el Pittsburgh, son 7, de las cuales
se detallan a continuacién: calidad subjetiva del suefio, latencia del suefio, duracion
del suefio, eficiencia habitual del suefio, trastornos del suefio, uso de
medicamentos hipnaticos, disfunciéon diurna.

Dimension 1. Calidad Subjetiva del suefio: Es la apreciacion autocritica, que se
realiza la persona de su propia satisfaccion de suefio, que puede ser favorable
como desfavorable, esta implica una autoevaluacion recurrente que puede variar
dependiendo de sus experiencias. 33

Teniendo como indicador: calidad de su dormir; que se da en el sujeto,
proporcionando un suefio reparador o un suefio poco reparador.

Dimension 2. Latencia de suefio: Calcula la duracion que la persona cree que puede
dormirse. En decir el tiempo que pasa desde que se apagan las luces por completo
hasta que se asemeja la fase | del suefio NO REM.34

Teniendo como indicador: tiempo en que demora en quedarse dormido; es el
tiempo transcurrido que cree que el sujeto se dormira.

Dimension 3. Duracién de suefio: Es el tiempo que la persona duerme. Asimismo,
una duracion alterada del suefio en el Ultimo mes se considera cuando es menor
de siete horas por noche. 3°

Teniendo como indicador: horas que duerme durante la noche; es el tiempo que
durara el suefio del sujeto.

Dimension 4. Eficiencia de suefio habitual: Es la relacion entre la duracion del
tiempo total que pasa dormido en una noche y la duracién del tiempo que pasa en
la cama.16

Teniendo como indicador: horas que se duerme y hora que se levanta; es la
cantidad de horas que pasa el sujeto en cama mientras duerme y se levanta.
Dimension 5. Alteraciones del Suefio: Es cuando el ser humano no puede conciliar
el suefio de forma normal, presentando diferentes alteraciones del patron de suefio,
afectando su salud.3®

Teniendo como indicador: veces que se ha tenido problemas para dormir; es la

cantidad que ha alterado el suefio del sujeto, dificultando la conciliacion del suefio.
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Dimension 6. Uso de medicacién hipnotica: Son sustancias que las personas
utilizan cuando no pueden conciliar el suefio por diversos factores.®

Teniendo como indicador: medicinas que ha ingerido por su cuenta o recetadas por
el médico; es la veces que ha tenido que utilizar medicamentos que le ayuden a

dormir, ya sea prescrito por un profesional de salud o automedicados.

Dimension 7. Disfuncién diurna: Evalla la facilidad con que la persona se duerme
mientras realiza cualquier tarea diaria, teniendo cansancio en todo momento.*®

Teniendo como indicador: tuvo somnolencia mientras realizaba sus actividades
diurnas o ha tenido problemas en “tener animos para realizarla”; valora como el

sujeto se queda dormido de un momento a otro.

Uso de aparatos tecnolégicos

El uso de aparatos tecnologicos, se basa al tiempo que se pasa usando un
dispositivo tecnoldgico. La mayor parte de la literatura cientifica existente se ha
centrado, por un lado, en la medicion del tiempo que los adolescentes pasan
mirando teléfonos moviles y la television, y por otro lado, la composicion corporal y
fisioldgica como un riesgo para la salud.36

Cabe mencionar que, la tecnologia se ha transformado en una necesidad cada vez
mas importante. Hoy en dia la mayoria de las personas tienen diferentes
dispositivos tecnolégicos, siendo adolescentes, preocupados por la aceptacion del
grupo, son la poblacibn mas vulnerable en la adquisicion de estos dispositivos
convertidos en nuevas formas de comunicacion.

Dimensidn tipos de aparatos tecnoldgicos

Hacen referencia los distintos tipos de aparatos tecnolégicos tales como los
celulares, tablet, laptop, computadora y la television. Que es utilizada por personas

para hacer llamadas, videos, mensajes y jugar.

Teléfono movil: Actualmente conocidos como teléfonos celulares, llamados uno
de los dispositivos electrénicos mas populares en el campo comercial, estos
dispositivos estan disponibles en diferentes colores, tamafios, disefios y marcas, lo

gue nos permite hacer y recibir llamadas. Las fabricas de estos dispositivos estan
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innovando cada vez mas sus productos con caracteristicas especiales como
Bluetooth, capacidad de doble SIM, Wi-Fi, pantalla tactil. Sin embargo, algunos
teléfonos maoviles que tienen sistemas operativos de doble ndcleo pueden ser un
poco Mas caros porque son de alta tecnologia, ya que para muchas personas hoy
en dia es necesario tener un teléfono movil.%’

Tablet: Fueron creados por Steve Jobs que ofrecen una mejor navegacion en
Internet a diferencia del teléfono mdvil, estos dispositivos electrénicos son buenos
para leer debido a su mayor tamafio, sin embargo, también hay tabletas que los
crearon con una similitud con la computadora, en escritos, documentos y se pueden
hacer archivos, son dispositivos livianos porque son portatiles.3’

Computadora o PC: Conocido como una computadora personal, es un dispositivo
electrénico disefiado para ser utilizado por un solo individuo, tiene una diversidad
de sistemas operativos que permiten el uso de varios usuarios, generalmente es de
tamafio mediano, ha sido disefiado para llevar a cabo una computadora trabajo,
gue nos permiten navegar por internet, realizar trabajos, editar textos y también nos
permiten escuchar musica, ver videos, jugar, estudiar, entre otras actividades.®’
Laptop: También se llama computadora portatil porque puede transportarse
facilmente. Las computadoras portatiles realizan la misma funcién que una
computadora, son aun mas beneficiosas, ya que son rapidas en el sistema
operativo y no tardan mucho en iniciarse y tienen una gran ventaja, ya que son
ligeras y pequefias a su vez.3’

Television o TV: Conocido como Television y abreviado como TV, este término se
uso en el aflo 1900, es un dispositivo utilizado para la informacién, ya que percibe
imagenes en movimiento y sonido. La transmision puede realizarse por medio de
ondas, por cables. El receptor de las sefiales es la television.®’

Dimension Caracteristicas de aparatos tecnoldgicos

Cabe destacar que es el tiempo de uso de los aparatos tecnolégicos y la frecuencia
con que se usa cada uno de los ya mencionados anteriormente.

Tiempo de uso: Tiempo de uso de los aparatos tecnolégicos en determinados
contextos sociales, familiares y laborales tanto por los adolescentes como también
por cualquier persona que disponga de un dispositivo.38

Frecuencia: Se basa a los dias de la semana de uso de un dispositivo, es decir la

cantidad de veces que es utilizado. 38
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. METODOLOGIA

3.1Tipo y Disefio de investigacion

El tipo de investigacion es basica, porque escoge el contenido para elaborar una
base diferente en cuanto al conocimiento, y se adiciona a la informacién que ya
existe. Con disefio no experimental, agui no cambia nada, no se manipula ni
modifica la variable, mas bien se realiz6 la descripcién del instrumento aplicado.3°
Este estudio tiene el enfoque cuantitativo, debido a que esta establecido para
recolectar y obtener datos objetivos y de esta manera examinar la hipotesis con lo
gue respecta a la comprobacion de patrones que estan basados en la percepcion
de nuestros sentidos, asi como la valoracidon e interpretaciéon de un instrumento
utilizado, que nos permitird crear una estructura estadistica necesaria para poder
llegar hacer una conclusién en nuestra investigacion.®

Como nivel de investigacion es descriptivo- correlacional, se relaciona entre
variables, ya que involucra estar en observacion y asi poder describir la conducta
de la persona sin intervenir, detallando las caracteristicas frente a diferentes
fenémenos de andlisis.3°

Es de corte transversal, por lo que se ejecutd en un periodo de tiempo determinado
y los datos fueron recolectados en un solo momento ya que se busca identificar el
comportamiento que tiene.3°

El diagrama para el estudio correlacional se evalla de la siguiente manera:

Donde A = 65 Adolescentes de una institucion educativa
O1= Calidad de suefio

R= Relacion entre Calidad de suefio y uso de los aparatos tecnolégicos.

0O2= Uso de los aparatos tecnologicos
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3.2 Variables y operacionalizacién

V1: Calidad de suefio

Definicién conceptual: se define como dormir bien durante la noche y tener un
buen rendimiento durante el dia, siendo un factor principal de la salud y un elemento
propiciador de una buena calidad de vida.?®

Definicion operacional: Fue medido mediante la técnica encuesta y el
cuestionario Pittsburgh, el cual midi6 7 dimensiones, 7 indicadores, 19 items,
siendo valorado en 4 escalas: no existe dificultad, débil dificultad y severa dificultad.
Indicadores: Calidad de su dormir, tiempo en que demora quedarse dormido,
horas que duerme durante la noche, hora que se duerme y hora que se levanta,
veces que se ha tenido problemas para dormir, medicinas que ha tomado por su
cuenta o recetadas por el médico, tuvo somnolencia mientras realizaba sus
actividades diurnas o ha tenido problemas en “tener animos” para realizarlas.
Escala de medicion: Ordinal

V2: uso de los aparatos tecnolégicos

Definicién conceptual: Hace referencia a la utilizacion de diferentes dispositivos
electrénicos con el fin de adquirir informacion y/o realizar diferentes actividades

como, jugar, Chatear Etc.3¢

Definicion operacional: Se evalué mediante la técnica la encuesta y el
cuestionario creado por las autoras de la investigacion, valorara en tres escalas; -
Poco frecuente: <33,13, Moderadamente frecuente: 33,13 — 48,67, y Severamente

frecuente: <48,67.

Indicadores: teléfono movil, tablet, computadora o PC, laptop, television o tv,
tiempo de uso, frecuencia

Escala de medicién: Ordinal.

3.3 Poblacion, muestra y muestreo

Poblacion: En esta investigacion se realiz6 en una institucion educativa del segundo
grado A, B y C de secundaria, conformada por 108 adolescentes de 12 a 14 afios

de edad del turno mafana. Para lo que respecta a poblacion se indica la agrupacion
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total de acontecimientos integrado por personas en un lugar determinado, en la cual
coinciden con ciertas especificaciones. 3°

Los criterios de inclusion en adolescentes de sexo masculino y femenino de 12 y
14 afios que tuvieron problemas de suefio o que presenten algun estado
somnoliento, adolescentes que tengan tendencias de usar frecuentemente un
aparato tecnologico, padres de los adolescentes que aceptaron ser parte de la
investigacion y adolescentes que gocen de salud fisica o mental, adolescentes que
tengan internet para rellenar el cuestionario.

Los criterios de Exclusion tenemos: Adolescentes menores de 12 afios o0 mayores
de 14 afos, padres de los adolescentes que no acepten ser parte de la
investigacion, adolescentes que tengan algun tipo de patologia fisica o mental,
adolescentes que no cuenten con internet.

Muestra: participd 65 adolescentes de la edad de 12 a 14 afos, donde presenta
gue la muestra corresponde a un subgrupo de la poblacion del cual se obtienen los
datos.®®

Muestreo: El muestreo no probabilistico, es un subgrupo de la poblacién, en la cual
se presume un procedimiento de seleccion encaminado hacia los detalles del
estudio, mas que por un juicio detallado de generalidades.*®

De esta manera se basa en un muestreo no probabilistico por conveniencia; Porque
en esta investigacion se ha observado en dicha institucion a adolescentes del grupo
etario de 12 a 14 afios, con problemas de suefio y oculares, ademas por el tiempo,

ya que la encuesta dura 15 minutos aproximadamente y el costo.

3.4 Técnicas e instrumento de recoleccién de datos

La técnica en este estudio se utilizé para las dos variables la encuesta puesto, que
de esta manera nos ayudaran en la recoleccién de la informacion y como
instrumento se utilizard dos cuestionarios para medir cada variable.

La variable calidad de suefio, cuyos autores son Buysse, Reynolds, Monk, Berman,
y Kuppfer, el cuestionario contiene 7 dimensiones, 7 indicadores, 19 items, teniendo
como prueba de confiabilidad un coeficiente alfa de Cronbach igual a 0.792, siendo
altamente confiable para la toma de datos y debidamente validado en espafiol en

Colombia por Escobar-Cordova y Eslava-Schmalbach (2005). (Ver anexo)
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La segunda variable uso de los aparatos tecnoldgicos cuyas autoras son Cabanillas
Vargas Santa Beronica y Huacho perez Raquel, el cuestionario contiene 2
dimensiones, 7 indicadores y 14 item, su forma de aplicacion es auto aplicado y el
tiempo de aplicacién es 7 minutos aproximadamente.

Siendo validado por expertos en la materia y la confiabilidad se realiz6 con el Alfa
de Cronbach, cuyo resultado es 0.858, lo que representa que el instrumento es

aceptable y altamente confiable para ser utilizado. (Ver anexo).

3.5 Procedimientos

v" Primeramente, se coordiné con la directora del colegio, a quien se le facilito la
carta enviada por la UCV y el consentimiento informado para los padres de
familia, y con la libre disposicion de la directora, subdirectora, auxiliares y
profesores de cada curso, se les brindo la informacion completa sobre los

objetivos y metodologia del estudio.

v' Por disposiciéon de la directora y subdirectora se dispuso el tiempo para la
aplicacion de las encuestas, luego la recoleccion de datos. Los estudiantes
respondieron los cuestionarios virtuales en dos sesiones la fecha 2 y 4 de
octubre del presente aflo. Todos los inconvenientes se respondieron antes de

responder el cuestionario, a través de la aplicacion ZOOM y whatsapp.

v" Con los datos conseguidos, se vaciaron de la siguiente manera, en el programa
Microsoft Excel y SPSS, se tabulé cada una de las preguntas de la encuesta.
Con estos resultados preliminares se obtuvieron los promedios y frecuencias
para cumplir con los objetivos. Luego se realizé la relacion entre las variables
mediante la prueba estadistica: x2 (Chi-cuadrado) en las variables cuantitativa,

para cumplir si habia relacion entre ambas variables.

3.6 Métodos de analisis de datos

La investigacién utilizo los siguientes programas necesarios para la obtencion de
datos, las cuales son Excel y SPSS. De esta manera, se clasificara los datos en el
programa Excel, luego la tabulacion de los datos. Asimismo, en la base de datos
del programa SPSS, la informacién fue evaluada a través de un analisis estadistico,
en donde se pudo visualizar los gréficos para su interpretacibn como prueba
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estadistica se trabajo con la prueba Chi-cuadrado, que nos permite reconocer la
correlacion entre ambas variables, es decir, para determinar la existencia o no de
independencia entre dos variables.

3.7 Aspectos éticos

Se tomé en cuenta los siguientes principios éticos que fueron establecidos durante
todo este proceso, con el fin de promover y asegurar el respeto a todos los
adolescentes sobre todo para proteger su salud y sus derechos individuales de
cada uno de ellos en esta investigacion.

En el consentimiento informado, los adolescentes que participaron en esta
investigacién fueron previamente informados sobre los motivos y razones que

conlleva a ser encuestados, indicandoles los objetivos a cumplir. (Ver anexo)

La empatia, se comprendié y entendio las distintas emociones y actitudes por lo
gue estuvieron pasando los adolescentes y se les ayudo a resolver todas sus dudas
sobre los motivos de esta investigacion tratandoles con altruismo y respeto para

gue resuelvan con honestidad la encuesta.

En todo este proceso se establecid el respeto hacia los adolescentes, mediante la
no discriminacion, ni ofensa por su condicion o forma de vida y sus decisiones para
gue de esta manera tomen sus propias decisiones de querer y no querer ser

participes en esta investigacion.

Tolerancia, se aceptaron las opiniones, creencias y sentimientos por los que
estuvieron pasando los estudiantes, se comprendié que siempre habra diferentes

puntos de vista entre las personas.

La autonomia, en esta investigacion se permiti6 que el participante responda

libremente de acuerdo a su criterio, respetando la libertad y su toma de decisiones.

La no maleficencia, se realizd sin atentar el estado de salud e integridad de los

adolescentes y no se generaron ningun dafio ni perjuicio.
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La confidencialidad, fue mediante los datos brindados en este estudio por parte de
los participantes, se mantuvieron de forma andénima y confidencial en todo

momento.

V. RESULTADOS

Tabla N° 1: Relacién entre calidad de suefio y uso de aparatos tecnoldgicos en

los adolescentes de una institucién educativa, San juan de Lurigancho.

Tabla cruzada entre la variable Calidad de suefio y la variable Uso de aparatos
tecnolégicos

Uso de aparatos tecnoldgicos

Severame
Poco Moderadame nte
frecuente nte frecuente frecuente Total

C No existe Recuent 3 0 0 3
ali dificultad para o]
d dormir % del 4,6% 0,0% 0,0% 4,6%
a total
d Débil dificultad  Recuent 28 7 0 35
d para dormir 0
€ % del 43,1% 10,8% 0,0% 53,8%
Su total
€ Moderada Recuent 14 9 4 27
N dificultad para o
O dormir % del 21,5% 13,8% 6,2%  41,5%

total
Total Recuent 45 16 4 65

0

% del 69,2% 24,6% 6,2% 100,0

total %

Fuente: Cuestionario aplicado a los adolescentes de una Institucion Educativa,
San Juan de Lurigancho- 2020.

En la tabla N° 1, se evidencia del total de adolescentes (65), el 43,1% (28) de los
adolescentes presenta débil dificultad para dormir y poco frecuente uso de aparatos
tecnoldgicos; el 10.8% (7) presenta débil dificultad para dormir y tiene
moderadamente frecuente uso de aparatos tecnologicos. Asimismo, el 21,5% (14)
presenta una moderada dificultad para dormir y poco frecuente uso de aparatos
tecnoldgicos, el 13.8% (9) presenta una moderada dificultad para dormir y

moderadamente frecuente uso de aparatos tecnoldgicos, el 6,2% (4) presenta una

22



moderada dificultad para dormir y severamente frecuente uso de aparatos
tecnoldgicos. Por ultimo, el 4,6% (3) no existe dificultad para dormir y poco

frecuente uso de aparatos tecnoldgicos.

Grafico N° 1: Calidad de suefio segun dimensiones en adolescentes de la

Institucion Educativa, San Juan de Lurigancho-2020

Calidad de suefio segun dimensiones (agrupado)

Porcentaje

No existe Deéhil dificultad Moderada
dificultad dificultad

Fuente: Encuesta aplicada a los adolescentes de una institucion educativa, san juan
de Lurigancho-2020.

En el grafico N. ° 1 se muestra el 53,8% (35) de los adolescentes presenta débil
dificultad para dormir; el 41,5% (27) tiene moderada dificultad para dormir; mientras
gue el 4,6% (3) no tiene dificultad para dormir.

Gréafico N° 2: Uso de aparatos tecnoldgicos segun dimensiones en adolescentes

de la Institucién Educativa, San Juan de Lurigancho- 2020
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Uso de aparatos tecnolégico segun dimensiones (agrupado)

Porcentaje

6,2 %

Poco frecuente Moderadamente Severamente
firecuente frecuente

Fuente: Encuesta aplicada a los adolescentes de una institucion educativa, San

Juan de Lurigancho-2020.

En el grafico N° 2 se aprecia el 69,2% (45) de los adolescentes usa aparatos
tecnoldgicos de manera poco frecuente; el 24,6% (16) usa aparatos tecnoldgicos
de forma moderadamente frecuente; y el restante 6,2% (4) usa aparatos

tecnolégicos de manera severamente frecuente.

Prueba de hipodtesis

La hipétesis alternativa Hi: Existe relacion entre calidad de suefio y uso de los
aparatos tecnolégicos en adolescentes de una Institucion Educativa, San Juan de
Lurigancho- 2020.

Hipotesis nula Ho: No existe relacion entre calidad de suefio y uso de los aparatos
tecnoldgicos en adolescentes de una Institucion Educativa, San Juan de
Lurigancho- 2020.
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Nivel de significancia: 0,05 o 5% de margen de error

Formas de decidir: Si el p-valor es inferior al nivel de significancia 0,05 se rechaza

la Ho.

Tabla N° 2: Coeficiente de correlacion entre Calidad de suefio y uso de
aparatos tecnolégicos en los Adolescentes de una Institucion Educativa, San

Juan de Lurigancho- 2020.
Prueba estadistica

Tabla. Prueba de chi-cuadrado de

Significacion
asintética
Valor Df (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 9,679 4 0,046
Razo6n de verosimilitud 11,788 4 0,019
Asociacion lineal por lineal 8,667 1 0,003
N de casos validos 65

Fuente: Cuestionario aplicado a los adolescentes de una Institucién Educativa,

San Juan de Lurigancho, 2020.

Decision
El p-valor dio un resultado de 0,046; es menor el nivel de significancia. Ello quiere
decir que se rechaza la Ho y se indica estadisticamente que si existe relacién entre

calidad de suefio y uso de los aparatos tecnoldgicos en adolescentes de una

Institucion Educativa, San Juan de Lurigancho- 2020. Existe correlacion baja.
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V. DISCUSION

La calidad de suefio y uso de los aparatos tecnolégicos son dos variables, donde
cabe destacar que existe una relacion baja del uso de aparatos tecnoldgicos sobre
la calidad de suefio en la adolescencia, esto quiere decir que su uso frecuente y
prolongado afecta en el suefio de la poblacion adolescente cambiando las horas de
dormir. Ya que se pudo evidenciar que, si se mira la televisién hasta altas horas de
la noche o en la cama, hace que duerman mas tarde, reduciendo asi las horas de
suefio. Ademas, conversar de forma frecuente hasta ultimas horas de la noche en
el celular con amigos, mirar videos, conectarse en redes sociales puede provocar
una cierta exaltacion mental no indicada para conciliar el suefio de forma adecuada,
como también la sobrexposicion a la luz azul que emiten los dispositivos
electrénicos con pantalla puede ser peligrosa, ya que altera nuestro ciclo de suefio
y vigilia, interfiriendo con la produccion de la hormona melatonina y produciendo un
estado de vigilia mas prolongado, ocasionando problemas en el bienestar fisico y

mental de la persona.

No obstante durante todo el proceso de investigacibn se presentaron algunas
limitaciones, de forma tal que al revisar las literaturas no se encontraron informacion
debido a la falta de estudios previos sobre ambas variables ya que no se
encontraron en los repositorios de tesis nacionales e internacionales, asimismo el
impacto y la diseminacion del virus a nivel nacional se opt6 por tomar las medidas
mas drasticas sobre las instituciones educativas, toda la poblacién aislados en sus
viviendas para evitar el contagio del COVID-19 y por ende la recoleccién de datos
y aplicacion del instrumento no fue presencial, sino de forma virtual, a través de la
plataforma de zoom, de modo que, no todos los estudiantes contaban con internet
y no participaron de las encuestas. Sin embargo, pese a todos estos
inconvenientes que surgieron durante el desarrollo de la presente investigacion, se

logré cumplir con todo lo planteado en el informe de investigacion.

Cabe sefialar con lo que respecta al objetivo general que es determinar la relacion
gue existe entre calidad de suefio y uso de aparatos tecnolégicos en los
adolescentes de una Institucion Educativa, San Juan de Lurigancho -2020, en los

resultados que se indica de los 65 estudiantes, un 43,1% (28) presentan débil
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dificultad para dormir y tiene poca frecuencia en el uso de aparatos tecnolégicos, el
10.8% (7) tienen débil dificultad para dormir y moderadamente frecuente uso de
aparatos tecnolégicos, 21,5% (14) tienen moderada dificultad para dormir y poco
frecuente uso de aparatos tecnoldgicos, 13.8% (9) presenta una moderada
dificultad para dormir y moderadamente frecuente uso de aparatos tecnolégicos,
6,2% (4) presenta una moderada dificultad para dormir y severamente frecuente
uso de aparatos tecnolégicos, mientras el 4,6% (3) no existe dificultad para dormir
y poco frecuente uso de aparatos tecnoldgicos, no obstante, se comprob6é mediante
la contrastacion de hipétesis con la prueba estadistica de Chi Cuadrado, el nivel
significancia es bajo con 0,046 puntos, donde se rechaza la hipotesis nulay acepta
la hipodtesis alterna, de tal forma se obtiene los resultados contrastando ambas

variables.

De tal forma los resultados presentados tienen concordancia con la investigacion
presentada por Ana Clara Soarez Lima et al, en su articulo titulado; Calidad del
suefio, actividad fisica y uso de tecnologias portatiles entre estudiantes de
secundario, tuvo como objetivo relacionar entre el uso de tecnologias portatiles y la
calidad del suefio y la actividad. Cuyos resultados son los siguientes, que habia una
relacion entre el uso de durante los fines de semana y la calidad del suefio, con
nivel de significancia (0,001). Asimismo, presento que el 92,6% de los encuestados
tenia un teléfono inteligente, el tiempo promedio en el uso de tecnologias portétiles
fue de 8.59 horas / dia, de tal manera que el 39% de los encuestados fueron

clasificados como personas que duermen mal.?°

Esto implica que la investigacion por dichos autores se enfoca en su mayoria a
estudiantes que usan hasta altas horas de la noche estos dispositivos digitales que
se pueden conectar a una computadora o internet, son probablemente las
herramientas mas poderosas, versatiles y extendidas que la sociedad, en esto
implica que el uso inapropiado y prolongado en horario nocturno de estos
dispositivos puede conllevar a tener problemas a futuro en lo que respecta a la
salud y se debe que si un gran porcentaje de estudiantes usan de forma
desproporcionada todo tipo de tecnologia netamente los conllevara a tener una

mala calidad de suefio del estudiante.
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Asimismo podemos poner en énfasis a Pumacallahui Chirinos, Angela Lucia, en su
tesis titulada, uso de pantallas electronicas y su relacion con los problemas del
suefio en escolares, con el objetivo de determinar si existe relacién entre los
problemas del suefio y el uso de pantallas eléctricas donde dieron con los
resultados, con un nivel de significancia de (0.05) dando como resultado que tiene
relacion, 48.7% report6 presentar problemas del suefio., mientras tanto el promedio
de tiempo de pantalla fue de 3.9 horas por dia y solo el 3.2% de los escolares
utilizaron las pantallas durante mas de 7 horas al dia, de tal forma se pudo
evidenciar que el uso de pantallas electronicas aumenta en 80% la probabilidad de
presentar problemas del suefio.?* Poniendo en comparacién con los resultados de
esta investigacion se puede comprobar que hay diferencia, ya que, hay una débil
dificultad para dormir y moderado uso de las pantallas portatiles, el cual implica que
no siempre se pasan horas y horas frente a un aparato tecnoldgico.

Estos resultados se atribuyen a que existe moderado uso de los aparatos
tecnoldgicos por los adolescentes a la hora de dormir. De tal forma la calidad del
suefio no necesariamente se ve afectado en todos los adolescentes, tanto en su
duracion de suefio, latencia y eficiencia, el cual implica que un gran nimero de
adolescentes no siempre tienen mala calidad de suefio ya que en su mayoria
duermen las horas adecuadas. Por eso, la calidad del suefio es importante, no solo
como factor determinante de la salud, sino también como elemento habilitador de

una buena calidad de vida.

Cabe resaltar que los resultados de esta investigacion no concuerdan con Gamble,
D’rozario, Bartlett, Williams, Bin y Grunstein. Et al. En su articulo titulado, Patrones
de suefio de adolescentes y uso de tecnologia nocturna. Con el objetivo de relacién
dosis-respuesta entre el uso de dispositivos electrénicos en la cama antes del
suefio y los patrones de suefio. Cuyos resultados fue que el 70% de los
adolescentes reportaron 2 0 mas dispositivos electronicos en su habitacién por la
noche, y el 46.8% de teléfono celular, 38.5% de computadora, 23.2% de TVy 15.8%
de radio; como también a lo que se refirié a la asociacién dependientes de la dosis
con un inicio tardio del suefio.'® Por lo tanto, se evidencia que existe una moderada

frecuencia del uso de aparatos tecnolégicos, y moderada dificultad para dormir. De
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tal forma la presente investigacion se atribuye una débil dificultad para dormir y

poco frecuente uso de aparatos tecnoldgico.

Ante esto se puede indicar que los autores se enfocan en la descripcion de cada
dispositivo como resultado general y hacen la relacion de dosis respuesta en el uso
de los diferentes dispositivos antes de ir a dormir. Sin embargo, en esta
investigacion se busco la relacion entre calidad de suefio y uso de aparatos
tecnolégicos y agrupando entre las dos variables y asi precisar si habia dificultad
en la su calidad de dormir. En la cual se afirmé que hay una débil dificultad, debido
a que no todos los adolescentes tienen un dispositivo o tienen internet en sus

hogares.

No obstante, la relacion con el primer objetivo especifico, el cual implica en
identificar la calidad de suefio segun dimensiones en los adolescentes de la
Institucién Educativa, San Juan de Lurigancho-2020. Se obtuvo como resultados
53,8% (35) de los adolescentes presenta deébil dificultad para dormir, 41,5% (27)
tiene moderada dificultad para dormir, mientras que un 4,6% (3) no tiene dificultad
para dormir. De modo que, se hace comparacién con Alvarez Andrea y Mufioz
Erika, en su informe de tesis titulado, la calidad de suefio y rendimiento académico
en estudiantes, tuvieron como objetivo, caracterizar la calidad del suefio y su
relacion con el rendimiento académico. Obteniendo como resultados que el 66.2%
presenta mala calidad de suefio y 33.8% buena calidad de suefio.'® En este sentido
existe similitud con los resultados de la presente investigaciéon. Ya que se observa
que hay una cifra elevada con moderada dificultad para dormir, el cual implica que
tengan mala calidad de suefio y su mayoria de los estudiantes tienen problemas
para dormir o conciliar el suefio indicando un mal suefio y vigilia esto pueda

comprometer la salud de los adolescentes.

Con lo que respecta al segundo objetivo especifico, Identificar el uso de aparatos
tecnoldgicos segun dimensiones en adolescentes de la Institucion Educativa, San
Juan de Lurigancho- 2020. Dando porcentajes de 69,2% (45) de los adolescentes
usa aparatos tecnolégicos de manera poco frecuente; el 24,6% (16) usa aparatos
tecnoldgicos de forma moderadamente frecuente; y el restante 6,2% (4) usa

aparatos tecnol6gicos de manera severamente frecuente. De tal forma que muchos
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de ellos integran una generacion que estan creciendo sumergidos en las nuevas
tecnologias, convirtiéndose internet y otros aparatos tecnoldgicos en parte integral
de sus vidas, segun Lopez.2 Manifestd que los estudiantes se han apropiado de las
tecnologias de manera natural, pues la mayoria estan creciendo con ellas en
muchos espacios de su vida diaria y ahora solo han tenido que adaptarlas en sus
guehaceres educativos. De modo que se identificé a la computadora y el teléfono
celular que predomina en su uso con un 97 % y 93%, seguido por un 84% de estos
jovenes adolescente que utilizan internet y aparatos para jugar videojuegos 74%.
Esto implica que en su mayoria la poblacion tiene y usa los aparatos tecnoldgicos
de forma desproporcionada, muchas veces sin ni siquiera darse cuenta del tiempo
y la frecuencia en que se usa estos aparatos, sobre todo hoy en dia que de un
momento a otro se dio un giro de 360 grados, debido a la pandemia que se opto
por el aislamiento social y que todo el mundo se tuvo que adaptar y sumergirse en

las nuevas tecnologias dia y noche ya sea para estudiar y/ 0 comunicarse.

De tal manera, se hace hincapié a la teérica Virginia Henderson.?®> Hace referencia
al suefio y descanso donde especificamente valora la eficacia del descanso tanto
en su calidad percibida del suefio y reposo y aquellos factores que pueden alterar
el suefio o favorecerlo, como es el caso del uso frecuente de los aparatos
tecnoldgicos que se ha observado que puede comprometer el estado de suefio y
vigilia en los adolescentes. El descanso y el suefio son esenciales para la salud y
primordiales la vida, sin dormir y descansar la capacidad de concentrarse, juzgar y
participar en las actividades diarias disminuye, mientras que crece la irritacion, la
vigilia prolongada se acompafia de un trastorno progresivo de la mente,
comportamiento anormal del sistema nervioso, lentitud de pensamientos,
irritabilidad y psicosis. El suefio restablece tanto los niveles normales de actividad
como el equilibrio entre las diferentes partes del sistema nervioso central, es decir,
restablece el equilibrio 6ptimo entre los centros neuronales. Segin Maslow. 27
Menciona que el dormir es una necesidad humana basica, proceso universal comudn
de todas las personas, donde ocurre cambios en procesos fisioldégicos del cuerpo y

disminucién de la respuesta a los estimulos externo.
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Finalmente, después de haber realizado un analisis profundo en esta investigacion,
se ha demostrado que existe relacion de caracter significativo bajo entre la calidad
de suefio y uso de los aparatos tecnoldgicos en los adolescentes, se evidencio que
en definitiva hay un moderado porcentaje de alumnos que tienen dificultad para
dormir adecuadamente, sin embargo el mayor porcentaje tiene una débil dificultad
para dormir, esto quiere decir que si la mayoria de los adolescentes no son
monitorizados y controlados por sus padres en cuanto al uso de estos dispositivos
puede que en un futuro haya mayor prevalencia en tener mala calidad de suefio,
por eso es importante tener en consideracion del tiempo de uso de estos aparatos
tecnoldgicos sobre todo a la hora de ir a dormir con el celular a la mano, el cual es
fundamental para tener un suefio y descanso 6ptimo. Por ello, es relevante ampliar
el tamafio de la muestra del estudio y continuar el seguimiento en futuras
investigaciones, profundizando aspectos de la calidad de suefio y uso de los
aparatos tecnologicos para que de esta manera se pueda educar y tener como
habito saludable la calidad de suefio y asi tengan un buen desarrollo fisico y
neuroldgico. Desde luego, quedan posibles hipétesis para futuras investigaciones,
donde se pueda evidenciar en otros contextos si existe o no relacion entre la calidad

del suefio con el uso se las tecnologias.
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VI. CONCLUSIONES

Esta investigacion llego a concluir de la siguiente manera:

Existe relacion entre la calidad de suefio y uso de los aparatos tecnoldgicos en los
adolescentes de una institucion educativa, san juan de Lurigancho- 2020, con un
nivel de significancia bajo con 0,046. Cabe sefalar que menos de la mitad
presentan débil dificultad para dormir y tiene poco frecuente uso de aparatos
tecnologicos, asimismo, la minoria tienen débil dificultad para dormir vy
moderadamente frecuente uso de aparatos tecnoldgicos, pocos tienen moderada
dificultad para dormir y poco frecuente uso de aparatos tecnologicos, implicado un
namero inferior presenta moderada dificultad para dormir y moderadamente
frecuente uso de aparatos tecnolégicos, un escaso numero de adolescentes
presentan moderada dificultad para dormir y severamente frecuente uso de
aparatos tecnoldgicos, te tal modo que un minimo porcentaje de adolescentes no

presenta dificultad para dormir y poco frecuente uso de aparatos tecnologicos.

La calidad de suefio segun dimensiones en los adolescentes de una Institucion
Educativa, San Juan de Lurigancho-2020, la mayoria de los adolescentes presenta
débil dificultad para dormir; mientras que la minoria tiene moderada dificultad para
dormir y solo un porcentaje minimo de adolescentes presentan dificultad para

dormir.

El uso de aparatos tecnoldgicos segun dimensiones en adolescentes de una
Institucién Educativa, San Juan de Lurigancho- 2020, la mayoria de los
adolescentes usan aparatos tecnoldgicos de manera poco frecuente, y un
porcentaje menor de adolescentes usan aparatos tecnologicos de forma
moderadamente frecuente, y tan solo un porcentaje minimo usan aparatos

tecnolégicos severamente frecuente.
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VIl. RECOMENDACIONES

Al médico jefe del Centro de salud Huascar XV que pertenece a la jurisdiccion de
una Institucién Educativa, promover un plan de accion encaminadas a la promocion

de buenos habitos de suefio, especialmente en adolescentes.

Al jefe de enfermeros, poner en préactica los programas de promocién, organizando

y dirigiendo con todo el personal de enfermeria.

A los Enfermeros asistenciales, que sigan cumpliendo de manera minuciosa los
patrones funcionales, sobre todo en el patron V- Reposo / suefio, con la finalidad

de contribuir en un suefio saludable.

Los profesionales de enfermeria, que siga realizando las evaluaciones constantes
mediante el cuestionario Pittsburgh y aparatos tecnolégicos, es la clave para
detectar el correcto funcionamiento en el suefo del adolescente. Asimismo, realizar
visitas periddicas evaluaciones respectivas a los adolescentes. Ademas, se
recomienda a las proximas investigaciones a trabajar con respecto a los datos ya
obtenidos, implementando medidas que ayuden a promover una calidad de suefio

en los adolescentes.

A la directora de una Institucion Educativa, debe realizar convenios con las
universidades, para que los estudiantes de salud, mediante practicas de estudio
puedan evaluar a los adolescentes de nivel secundario y asi poder identificar los
posibles riesgos de una inadecuada calidad de suefio y uso de aparatos
tecnolégicos. Ademas, implementar un Plan de intervencion sobre el uso racional
de aparatos tecnoldgicos, fomentar la importancia de la calidad del suefio, y las
consecuencias de malos habitos que atentan contra ella; que incluya diferentes

actividades de relajacion, meditacion, practicas de deportes, lectura, etc.

A los docentes del aula, ejecutar el plan de intervencién, con el fin de mejorar la

calidad de suefio y usar de manera adecuada los aparatos tecnoldgicos.

A los padres de familia se recomienda, fomentar buenos habitos en el uso racional
de aparatos tecnolédgicos en sus hijos, sobre todo durante horario de suefio para
respetar las horas de descanso que necesita el organismo.
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ANEXOS
ANEXO 1:

Declaratoria de autenticidad

Yo Santa Beronica, Cabanillas Vargas con DNI N° 45643970, Huacho Perez,
Raquel con DNI N°70076944, a efecto de cumplir con las disposiciones vigentes
consideradas en el Reglamento de Grados y Titulos de la Universidad César
Vallejo, Facultad de Ciencias de la salud. Escuela Profesional de Enfermeria,
declaro bajo juramento que toda la documentaciébn que acompafio es veraz y
auténtica. Asimismo, declaro también bajo juramento que todos los datos e
informacion que se presenta en el presente informe de investigacién son auténticos
y veraces. En tal sentido, asumo la responsabilidad que corresponda ante cualquier
falsedad, ocultamiento u omision tanto de los documentos como de informacion
aportada, por lo cual me someto a lo dispuesto en las normas académicas de la

Universidad César Vallejo.

Lima, 04 de diciembre del 2020

o

Santa Beronica, Cabanillas Vargas

DNI: 45643970

Raquel, Huacho Perez

DNI: 70076944



ANEXO 2:

Declaratoria del Asesor

Yo, Johana Vanesa, Collantes Zapata docente de la Facultad de Ciencias Médicas
y Escuela Profesional de enfermeria de la Universidad César Vallejo sede San Juan
de Lurigancho, revisora del proyecto de investigacion titulada:

“Calidad de suefio y Uso de Aparatos Tecnoldgicos en los Adolescentes de una
Instituciéon Educativa, San Juan de Lurigancho- 2020”, de las estudiantes Cabanillas
Vargas Santa Beronica y Huacho Perez Raquel, constato que la investigacion tiene
un indice de similitud de 22% verificable en el reporte de originalidad del programa

Turnitin.

La suscrita analizd dicho reporte y concluyé que cada una de las coincidencias
detectadas no constituyen plagio. A mi leal saber y entender la tesis cumple con
todas las normas para el uso de citas y referencias establecidas por la Universidad

César Vallejo.

San Juan de Lurigancho, 04 de diciembre del 2020

Firma
Johana Vanesa, Collantes Zapata

DNI: 41006938



ANEXO 3:

Cuadro de operacionalizacion de variables

determinante de la
salud y un elemento
propiciador de una
buena calidad de
vida. 32

escalas:

-No existe dificultad
-Débil dificultad
-Moderada
dificultad

habitual

hora que se levanta

Alteracién del | Veces que se ha

suefio tenido  problemas
para dormir

Uso de medicacion | Medicinas que ha

Hipnaotica tomado por su

cuenta o recetada
por el medico

Disfuncién diurna

Tuvo somnolencia
mientras realizaba
sus actividades
diurnas o ha tenido
problemas en tener
animos para
realizarlas

Variables de Definicion Definicion Dimension Indicadores Escala de
estudio conceptual operacional medicién
Calidad de suefio La calidad de | Fue medido mediante | Calidad subjetiva | Calidad de su
suefio, se refiere al | la técnica la encuesta | de suefio dormir Ordinal:
hecho de dormir |y el cuestionario || atencia de suefio | Tiempo en que
bien durante la | Pittsburgh, el cual demora en | -No existe dificultad
noche y tener un|Consta  de 7 quedarse dormido | -Débil dificultad
buen dimensiones 'y 7 "Dyracién del suefio | Horas  en que | -Moderada
funcionamiento indicadores, 19 duerme durante la | dificultad
durante el dia, | t€EMS, siendo noche
siendo un factor | Valorado en 4 Fegciancia de suefio | Hora que duerme y




Uso de aparatos
tecnoldgicos

Se basa al tiempo
que los
adolescentes
pasan usando los
dispositivos
tecnolégicos,
corresponden a la
cuantificacion  del
tiempo,
especificamente el

tiempo que pasan

frente a un teléfono
moévil 'y mirando
television, ademas

de jugar juegos.st

Se evalué mediante
la técnica la
encuesta y el
cuestionario creado
por las autoras de la
investigacion,
valorado en tres
escalas;

-Poco frecuente:
<33,13
Moderadamente
frecuente: 33,13 —
48,67
-Severamente

frecuente: 48,67<

Tipos de aparatos
tecnolégicos

Teléfono movil
Tablet
Computadora o PC
Laptop:

Television o TV

Caracteristicas

Tiempo de uso

Frecuencia

Ordinal:

-Poco  frecuente:
<33,13
Moderadamente
frecuente: 33,13 —
48,67
-Severamente

frecuente: 48,67<




Anexo 4: Matriz de consistencia

adolescentes de una

en adolescentes de una

Institucion  Educativa, | Institucion Educativa,
San Juan de | San Juan de Lurigancho
Lurigancho- 2020? -2020

Especificos Especificos

¢, Cual es la calidad de
suefio en adolescentes
de una Instituciéon
Educativa, San Juan de

Lurigancho- 2020?

Identificar la calidad de
suefio segun
dimensiones en
adolescentes de la
Institucion  Educativa,
San Juan de

Lurigancho-2020

PROBLEMAS OBJETIVOS VARIABLE | DIMENSIONES INDICADORES
General General Calidad subjetiva de | Calidad de su dormir

Z — . . — suefio
¢, Qué relacion existe | Determinar la relacion
entre calidad de suefio | que existe entre calidad Calidad de | L@tencia de suefio Tiempo en que demora en
y uso de  aparatos |de suefio y uso de . quedarse dormido

suefio

tecnoldgicos en | aparatos  tecnoldgicos Duracion del suefio Horas en que duerme durante

la noche

Eficiencia de suefo

habitual

Hora que duerme y hora que se
levanta

Alteraciéon del suerfio

Veces que se ha tenido

problemas para dormir

Uso de medicacion

Hipnotica

Medicinas que ha tomado por
Su cuenta o recetada por el
medico

Disfuncién diurna

Tuvo somnolencia mientras

realizaba sus actividades

diurnas o ha tenido problemas




¢.Cual es el uso de
aparatos tecnoldgicos
en adolescentes de
una Institucion
Educativa, San Juan de

Lurigancho- 2020?

Identificar el uso de

aparatos tecnoldgicos
segun dimensiones en
adolescentes de la
Institucion ~ Educativa,
San Juan de

Lurigancho- 2020.

en tener &animos

realizarlas

para

Uso de
aparatos

tecnolégicos

Tipos de aparatos

tecnoldgicos

Teléfono movil
Tablet
Computadora o PC
Laptop:

Television o TV

Caracteristicas

Tiempo de uso

Frecuencia




Anexo 5: Instrumento |: Calidad de suefio

Cuestionario

INDICE DE CALIDAD DE SUENO DE PITISEURGH
(PSON)

APELLIDOS Y NOMBRE: NUHC:
SEXOime——  ESTADO CIVILim———— EDAD}—— FECHA, ——

INSTRUCCIONES:
Las siguientes preguntas hacen referencia o aomo b dormido V. mormalmente durante el iltimo mes Intente ajustanse
e sus respuestas de I manera s exacta posible a Jo ocurrido durante ks mayor parte de los dias y noches del lthmo mes.

{Muy Importante! CONTESTE A TODAS LAS PREGUNTAS
1, Durinte ¢l iltimo mes, ; Cudl ha sido, normalmente, su bora de acostarse”
APUNTE SU HORA HABITUAL DE ACOSTARSE:  —
2. ;Cudnto tiempo habrd tardado en dormirse, normalmente. |os noches del iltimo mes
APUNTE EL TIEMPO EN MINUTOS:
3, Durante of ditimo mes, ;3 qué hora s ha levantado habitwalmente por 1 madiana”
APUNTE SU HORA HABITUAL DE LEVANTARSE:

A& Cudntas horas calculi que habed dormido verdaderimente cada noche durante ¢l iltimo mes” (El tiempo puede ser
diferente al que Vd, permanczca en L cims),

APUNTE LAS HORAS QUE CREA HABER DORMIDO:

Pars cada una de las syuicates preguntas, olija In respuesti que mis se ajuste @ su caso, Inteate conlestas o TODAS las
preguntas.
5, Duraste ¢l dlthmo mes, cudntas veces lia tenido Vd, problemas pars dormir 3 causa de;

1) No poder concilsar ¢l sueto en la primera media ¢) Toser o roncar ruidosaments;
hor: Ninguna vez en el Ghtimo mes _
Ninguna vex ¢n el dltimo mes — Menos de una vez o lasemasy ——
Menos de una vez a la semama —— Unia 0 dos veces 2 la semana _
Una o dos veees @ Ja semana — Tres o mds veoes a [a semana —
Tres o mis veces o/l semana —_ 0) Sentic
b) Despertarse durante I noche o de madrugada: : n::";:m e A o
Ninguna vez en ¢l liimo mes — Menos dc una vezala semang =~ ——
Menos de uma vez a lnsemony - ——— Unia o dos veces o 1 semann e
Una 0 dos veoes a lu semana s Tres o mils veces o by semann —_

Tres o ik veues i o semana
¢) Sentir demasindo calor:

¢) Tener que kevantarse para ir al servicxx ¢ 1
Ninguna vez en ¢l dltime mes

Nimguia vez ¢n el ditimo mes — =
Menos de una vez a la semana — Menos de uni vez o Ja semann -
Una 0 dos veces 4 1a semana S Una o dos veces 2 L semand _—
Tres o mils veces & la semana Tres 0 mds veces 8 la semana T
d) No poder respirar hien: h) Tener pessdillas o «malos suefass:
Ninguna vez en el dltimo mes _ Ningura vez en el dltimo mes _
Menos de unn ¥ez i ba semana — Menos de una vez a la semani ——
Una o dos vees # la semani S Una o dos veess o la semana —_—
Tres o mas veoes a ly semunn R — Tres o mis veces i la semana —



1) Sufnr dokores:
Ninguaa vez en ¢l dltimo nws
Menos de uny vez o  semana
Uma o Gow veoes 2 b semuna
Tres o ks veces it Lo semani

LT

) Otras razones (por favor, describales 4 continua-
<aon)

Ninguma ver ¢n ¢l fltimo mes
Menon de una vez a b semana
Unas o dos veoes 9 4 semana
Tres o mds veces a B semana

|11 ]

6 Durantc ¢l dhtimo mes, ;odmo vakorarla, en cos-
jonto, ka calidad de s sueda?

Bistantc buena
Bucsa

Mali

Bastante mala

i

% Durunte ¢f dthmo mes, jowilas veoes habrl 1o
mado medicings (por s cventa o receladas por el
médm)pmdutmil’.'

Ninguna vez en el dltimo mes
Menos de ursa vez a ln semany
Ut o dhos veces ol semana
Tres o mis veoss & ln semany

|11

& Durante of altimo mes. ;cudntas veess I sentico
omnolencia mientras conducis, comia. o desarro-
Ifabs algusa otra actividad?

Ninguna vex en ¢l dltimo mes
Menos de una vez o |a semana
1t 0 dos veoes ol semann
Tres o mas veces 4 s semana

|11

9. Durante < ultimo mes, | ha represeatado para Vd,
mucho probien el stener dnimose para realizar
algum de las actrviddes detaliads en la pregunta
anterior!

Nisgin probiema
$6ko un beve prablesia
Un probiema

Un grave problenss

1L ;Duerme Vi solo o scompafiado’
Solo
Con olguien e otra habitocion
Fus ln natsma hahitacion, peso en
alra Gima
En ln misma cams

[

POR FAVOR. SOLO CONTESTE A LAS
SIGUIENTES PREGUNTAS EN EL CASO DE
OUE DUERMA ACOMPANADO,

§ Vd. ticoe parcss 0 companiero do habiacdn, pre-
iintele % durante ¢! ultineo mees Vo, ba teandoc

i) Rongusdos ruidosos.
Ningena ve ¢n ¢l Ghimo mes
Menas de wna vez a b somans
Una o dos veees & ln semana
Tres O mis voces 3 b semand

|11

b) Gramdes pausas entre respirackines mientras duer-
.

Ninguns vez en el dltime mes
Menos de una vz 4 la ssmana
L/t 0 dos veces a b semana
Tres o mds veces o la semana

|11

¢) Sacudidas o espasmos de plemas mientras ducrme,
Ninguna vez en ¢l dltimo mes
Menos de tma ver # |a semann
U o dos veees i la semani
Tres o mas veces 4 1o semana

d) Episodios de desoricitachin o confusion migniris
duerme.

Ninguna vez ¢o ¢l titigno mes
Menos de wna vex a ln semana
(a0 dos veoes & 1 semana
Trew < mks veces a |k somang

1] |

|11

¢) Otros inconvensentes mientras Vil dierme (Por
fuvise, describalos a confiniseion)!

Ningena vez ea ¢l allimo mes
Mewos de una ver & In semana
Una o dos veoes 2 la semana
Tres 0 mis veces o la semana

1]



Instrumento II: Uso de Aparatos Tecnoldgicos

Cuestionario

Somos estudiantes de la carrera profesional de Enfermeria de la Universidad
Cesar Vallejo. Mi nombre es Cabanillas Vargas, Santa Beronica y mi compariera
Huacho Perez, Raquel, este cuestionario esta dirigido a los adolescentes de 12
a 16 afnos de edad de una Institucion Educativa de SJL. Para nuestro proyecto
de investigacion, cuyo objetivo es determinar la relacién que existe entre el Ritmo
circadiano del Suefio- vigilia y el Uso de los Aparatos Tecnoldgicos. Por este
motivo es fundamental que usted conteste de manera veraz esta encuesta, cabe
mencionar que los datos seran tomados en forma confidencial por lo que sus
respuestas seran utilizadas solo para efectos de la investigacion, en tal manera

invocamos a su cooperacion para el desempefio de dicho instrumento.
Indicacion:

Lee atentamente cada pregunta y responde con total sinceridad marcando con

una X la alternativa que Ud. Crea correcta.



1=Nunca | 2=Casi 3= 4= Generalmente
nunca Ocasionalment
e

5=Siempre

ITEM

1. ¢ Usted utiliza un teléfono celular o moévil?

2. ¢ Durante la madrugada utiliza a menudo su teléfono
celular para entretenerse en las redes sociales,
chatear, visualizar videos o jugar videojuegos?

3. ¢ Usted utiliza una Tablet?

4. ¢Durante la madrugada utiliza a menudos su Tablet
para jugar videojuegos, estar en las redes sociales y
chatear?

5. ¢ Usted utiliza una computadora o PC?

6. ¢Durante la madrugada, usted utiliza a menudo su
computadora?

7. ¢ Usted utiliza una laptop?

8. ¢, Su laptop lo utiliza a menudo durante la madrugada
para para entretenerse en las redes sociales, chatear,
visualizar videos o jugar videojuegos?

9. ¢ Usted mira la televisiéon o TV?

10. ¢Se pasa el tiempo viendo los programas de
television hasta la madrugada?

11. ¢Pasas mas de 6 horas al dia usando un aparato
tecnolégico; celular, Tablet, laptop, computadoray TV?

12. ¢ El mayor uso de estos aparatos tecnoldgicos es
durante la noche y madrugada?

13. ¢Utillizas con mayor frecuencia los aparatos
tecnolégicos durante la noche y madrugada?

14. ¢ Durante la madrugada, el intervalo de tiempo que
deja de utilizar los aparatos tecnolOgicos supera la
hora?




ANEXO 6: FICHA TECNICA DEL INSTRUMENTO

Ficha técnica del instrumento para medir la variable calidad de suefio

calidad de suefio

Variable 1:
Autores: Buysse, Reynolds, Monk, Berman, y Kuppfer.
Afio: 1988 Cuestionario indice de Calidad de suefio de

Pittsburg
Tipo de instrumento:

Objetivo: Demostrar la influencia de la Calidad de

suefo

NUmero de items: 19

Descripcion Aplicacion: Directa

Tiempo de administracion: 15 minutos

Prueba de confiabilidad: Tuvo un coeficiente alfa de
Cronbach igual a 0.792, siendo altamente confiable

para la toma de datos.

Ha sido validado en espafiol en Colombia por

Escobar-Cordova y Eslava-Schmalbach (2005).

El instrumento estd compuesto por 19 items de
autoreporte divididos en 7 componentes; estos son:
calidad subjetiva del suefio, latencia del suefio,
duraciéon del suefio, eficiencia habitual del suefio,
perturbaciones del suefio, uso de medicacion para

dormir y la disfuncion durante el dia.




ANEXO 7: Libro de cédigos

LIBRO DE CODIGO DE CALIDAD DE SUENO

PREGUNTAS RESPUESTAS

1 |

2

3

4 e

5a Ninguna vez en el Gltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana

5b Ninguna vez en el Gltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana

5c Ninguna vez en el Gltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana

5d Ninguna vez en el dltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana

Se Ninguna vez en el dltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana

5f Ninguna vez en el dltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana

5g Ninguna vez en el dltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana

5h Ninguna vez en el dltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana

5i Ninguna vez en el dltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana

5] |
Ninguna vez en el Ultimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana
6 Bastante buena
Buena
Mala
Bastante mala
7 Ninguna vez en el Gltimo mes

Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana

8 Ninguna vez en el Gltimo mes
Menos de una vez a la semana
Una o dos veces a la semana
Tres 0 mas veces a la semana

9 Ningun problema
Solo un leve problema




Un problema
Un grave problema

10

Solo
Con alguien en otra habitacién

En la misma habitacion, pero en otra cama
En la misma cama

LIBRO DE CODIGO DE APARATOS TECNOLOGICOS

PREGUNTAS

RESPUESTAS

1=NUNCA

2=Casi
nunca

3=

Ocasionalmente

4=
Generalmente

5=Siempre

w

4

OO |INODLNNBRIWIN|F-

=
o

[any
[y

[ERN
N

[EEN
w

=
o

RRRIRRRIRIRIRIRIR[R|R |k

NININININININDNINININININININ

WWWWwWwwwwwww ww

R N R R

vuuniununnuninnuinniuniuniunioniuun




ANEXO 8: Validacion del instrumento uso de aparatos tecnoldgicos

Ohszervaciones:

Opinicn de aplicabilidad: Aplicable [.X ] Aplicable después de corregir [ | No aplicable [ ]
Apellidoz y nombres del juez validador Mz: Chriztian Adolfo Palomine Mendoza. DNL41811332

Especialidad del validador: Magister en Geztidn de loz Servicioz de la Salud

13.de Junio del 2020
TPartinencia: £l itam comesponde al conczpho teokion fomudado
Relevancia: E| itam es apeogiado para vepresentar al componentz o
dimension especifica del construct
Claridad: Sz entierde s dficultad alquna 2l enmciado del item, 25
cancisD, exaco y drecly s '
Mata: Suficizrcia, s2 dice suficiercia cuardo los Aems plartzades son — =
sulficizrtzs para medir |3 dimension
Firma del Experto Informante.
Ohbservaciones: Como es escala de licker, laz variablez tienen coberencia con loz indicadores
Opinicn de aplicabilidad: Aplicable [x] Aplicable dezpuéz de corregir [ ] No aplicable [ ]
Apellidoz y nombres del juez validador MMiz: ISIDRO AMFRICO GONZALES POLO DINI: 07967338
Especialidad del validador: ENFERMERIA DE NEONATOLOGLA
12 de Junio del 2020

Partinancia: El item comresponde 5l conozpia tadficn formudade
*Relevancia: El ilam es apropiado para representar al componente o
dimensicn espacifica del constructo

*Glaridad: Se enfisnde sin dficuitad alguna &l ennciado del item, ==
canciso, exachy y directa

Nata: Suficiencia, s= dice suficiercia cusndo los f=ms planteados son
suficizntes para medir la dmensicn

Firma del Experto Informante.



Ohservaciones: el instrumento cuenta con las condiciones para ser aplicado a poblacicn considerada en la Investigacién después de corregir|
Opinién de aplicabilidad: Aplicable [ ] Aplicable después de corregir [x | No aplicable [ ]
Apsllidoz ¥ nombrez dal juez validador Mz Leoncio Victor Lujan Quizpe  DNI: 06148132

Ezpecialidad del validador: Magister en Gestion de la Educacion — Docente Universitario

13 de Junio del 2020

Partinencia: El item comesponde 3l consepéo tachcn formdado.
“Relevancia: E| i'm es apeopiado pars reoresentar al componente o
dimensicn especifica del constructo
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ANEXO 9: V. DE AIKEN

PERTINENCIA

1 2 RELEVANCIA CLARIDAD
2 £ El o 0 B a = o o B A E ] [] H 2
3 1] 3 3 3 ? 4 3 3 3 2 4 3 3 3 ) 4
4 2 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4
5 3| 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 ) 4
5 4 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 ) 4
7 35| 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 f] 4
8 § 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 ) 4
9 7] 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 ) 4
10 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 ) 4
n o 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4
12 10} 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4
13 11] 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 ) 4
14 1] 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 ) 4
15 13] 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 ) 4
16 14] 3 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 f 4
17 [
18
19 P1 P2 P P4 3 P P7 P3 B P10 Pt P12 P13 P14
20 |PERTINENCIA [ 157 167 16" 167 16" 167 16" 167 16" 16" 167 16 16" 16
21 |RELEVANCIA [ 15" 16" 16" 167 16" 167 16" 167 16" 16" 16" 167 16" 16
22 |CLARIDAD [ 15" 16" 15" 157 15" 157 1" 157 16" 16" 15" 15" 15" 15
F3]
i
24V DE AIKEN POR PREGUNTA 1] 1,06666667| 1,06666667| 1,06666667| 1,00666667| 1,06666667| 1,06666667| 1,06666667) 1,06666667) 1,06666667) 1,06666667) 1,06666667| 1,06666667| 1,06666667
5 1] 1,06666667| 1,06666007| 1,06666667| 106666667 1,06666667) 106666667 1,06666667| 1,06666667| 1,06666667| 1,06666667| 1,06666667| 1,06666667| 106666667
i} 1| 106666667 1 1 1 1 1 1] 1,06666667| 106666667 1 1 1 1
”

27

28 |V. DE AIKEN POR CRITERIO PERTINENCIA |RELEVANCIA |CLARIDAD

29 1,061904762| 1,061904762| 1,014285714

30
31
32
33




ANEXO 10: Confiabilidad

Alfa de Cronbach para la variable uso de los aparatos tecnoldgicos

in titulo1 [Conjunto_de_datos0] - IBM SPSS Statistics Editor de datos

Archivo  Editar  Ver Datos Transformar  Analizar  Marketing directo  Graficos  Utiidades  Ventana  Ayuda

SHeMe~ BLAH S BHEH 40 %

21:VAR0D014

VAR00001 WARO00002 | VARO0D03 & VARO0004 | VARO0DDO5 | VAROOO006 | VARO00D007 = VARO0008 = WAROD0009 = WVAR00010 | VARO0011 | VARO0D12 | VARO0013 | VAR00D014 var

1 4,00 3,00 1,00 1,00 4,00 2,00 1.00 1.00 3,00 1,00 4,00 2,00 3,00 5,00
2 5,00 3.00 1.00 1.00 4,00 2,00 4,00 3.00 4,00 1.00 4,00 4,00 4,00 2,00
3 5,00 3,00 2,00 2,00 1,00 1.00 5,00 4,00 5,00 3,00 3,00 3,00 3,00 1,00
4 5,00 3.00 2,00 3,00 4,00 1.00 5.00 2.00 5,00 3.00 2,00 3,00 2,00 2,00
5 5,00 3,00 1,00 1,00 2,00 1,00 3,00 1.00 5,00 3,00 2,00 2,00 3,00 3,00
6 5,00 2,00 2,00 2,00 2,00 2,00 1.00 1.00 5,00 2,00 3,00 2,00 3.00 3,00
7 4,00 4,00 400 3,00 1,00 1.00 2,00 2,00 4,00 3,00 3,00 1,00 3,00 3,00
8 4,00 1,00 1,00 1,00 4,00 3,00 3,00 2,00 4,00 1,00 4,00 2,00 3,00 2,00
9 4,00 3.00 1.00 1.00 1,00 1.00 1.00 1.00 3,00 3.00 2,00 3,00 3.00 3,00
10 4,00 5,00 1,00 1,00 2,00 2,00 2,00 2,00 4,00 3,00 3,00 3,00 3,00 5,00
1 3.00 2,00 1,00 1,00 1,00 1.00 1.00 1.00 2,00 1,00 2,00 3,00 2,00 2,00
12 5,00 4,00 2,00 1,00 2,00 1,00 1.00 1.00 5,00 3,00 4,00 4,00 3,00 4,00
13 5,00 3.00 2,00 1.00 2,00 1.00 1.00 1.00 5,00 3.00 4,00 3,00 4,00 3,00
14 5,00 3,00 1,00 1,00 1,00 1.00 3,00 2,00 3,00 200 3,00 400 400 5,00
15 4,00 2,00 4,00 2,00 4,00 1.00 1.00 1.00 6,00 1,00 2,00 2,00 2,00 1,00
16 5,00 2,00 1.00 1.00 3,00 2,00 5.00 1.00 4,00 3.00 5,00 2,00 2,00 2,00
17 4,00 4,00 4,00 5,00 5,00 5,00 5,00 5,00 3,00 3,00 3,00 4,00 4,00 4,00
18 5,00 3,00 3,00 400 5,00 3,00 5,00 5,00 2,00 200 5,00 5,00 500 3,00
19 4,00 5,00 3,00 5,00 5,00 4,00 5,00 5,00 3,00 3,00 5,00 5,00 5,00 3,00
20 5,00 4,00 4,00 500 4,00 5.00 4,00 5.00 5,00 6,00 5,00 500 4,00 3,00
2 —
22

Resumen de procesamiento de casos

N %
Casos Valido 20 100,0
Excluido2 0 ,0
Total 20 100,0

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de N de
Cronbach elementos
,858 20

La confiabilidad de Alfa de Cronbach de la segunda variable uso de los aparatos
tecnoldgicos, dio como resultado 0.858, lo que representa que el instrumento es
aceptable y altamente confiable para ser utilizado. Por tanto, se acepta el

instrumento.



ANEXO 11: Staninos

VARIABLE: Uso de aparatos tecnoldgicos

ESCALA DE ESTANINOS:

Donde:

X= media

40,90

S=desviacion estandar 10,36

Min = Minimo
Max = Maximo

Calculando:

14
70

a=x-0.75 (s) = 40,90— 0.75 (10,36) = 33,13

b =x+0.75 (s) = 40,90 + 0.75 (10,36) = 48,67

Moderadamente
Poco frecuente frecuente Severamente frecuente
<33,13 33,13 - 48,67 48,67<

Los rangos quedan definidos por
14 - 33,12 = Poco frecuente

33,13 — 48,67 = Moderadamente

frecuente

48,68 — 70 = Severamente frecuente




DIMENSION 1: Tipos de aparatos tecnoldgicos

ESCALA DE ESTANINOS:

Donde:
X= media 28,20

S=desviacion estandar 8,28

Min = Minimo 10
Max = Maximo 50
Calculando:

a=x-0.75 (s) = 28,20 — 0.75 (8,28) = 21,99

b=x+0.75 (s) = 28,20 + 0.75 (8,28) = 34,41

Poco frecuente

Moderadamente frecuente

Severamente frecuente

<21,99

21,99 - 34,41

34,41<

Los rangos quedan definidos por

10 — 21,98 = Poco frecuente

21,99 — 34,41= Moderadamente frecuente

34,42 — 50 = Severamente frecuente




DIMENSION 2: Caracteristicas de aparatos tecnoldgicos

ESCALA DE ESTANINOS:

Donde:

X= media

12,70

S=desviacion estandar 3,21

Min = Minimo
Max = Maximo

Calculando:

20

a=x-0.75(s) = 12,70 — 0.75 (3,21) = 10,29

b=x+0.75 (s) = 12,70 + 0.75 (3,21) = 15,11

Moderadamente
Poco frecuente frecuente Severamente frecuente
<10,29 10,29 - 15,11 15,11<

Los rangos quedan definidos por

4 — 10,28 = Poco frecuente

10,29 — 15,11= Moderadamente frecuente

15,12 — 20 = Severamente frecuente




ANEXO 12: Carta de presentacion
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Anexo 14: Consentimiento informado

HOJA DE INFORMACION Y CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA
PARTICIPAR EN UN ESTUDIO DE INVESTIGACION

Institucién: Universidad César Vallejo - Campus Lima-Este.
Investigadoras: Cabanillas vargas Santa Beronica & Huacho Perez Raquel

Titulo del Proyecto: “Calidad de suefo y Uso de Aparatos Tecnoldgicos en los

Adolescentes de una Instituciéon Educativa, SJL- 2020”.
¢,De qué se trata el proyecto?

La presente investigacion busca determinar la relacion que existe entre calidad de
suefio y uso de aparatos tecnoldgicos el cual se realizara por medio de 2

cuestionarios.
¢Quiénes van a participar en el estudio?

En este estudio participaran los adolescentes entre las edades de 12 a 14 afios de

edad tanto del sexo masculino y femenino.
¢, Qué se pediria que haga si acepta su participacion?

Si participa en el informe de investigacién, solo se solicita que firme una hoja,

proporcionando su consentimiento informado.
¢Existe algun riesgo cuando participe?

En la realizacion de este informe no habra ningun riesgo para los participantes del
estudio, ya que se realizara con todas las medidas de bioseguridad debido a la
COVID-19.

¢Existe algun beneficio por su participacién?

El beneficio para los adolescentes que colaboren en este informe de investigacion
sera los resultados que se obtendra y se le brindara a cada uno de ellos y asi evitar
posible riesgo para su salud e integridad mental debido al excesivo uso de la
tecnologia.



Confidencialidad

Esta investigacion es con base teorica, cientifica, social y practico donde la

informacion que nos brindes sera totalmente confidencial y anénima.
¢A dbénde acudir si, tengo alguna duda o cuestionamiento?

Si presenta alguna duda con respecto al informe de investigaciéon puede
comunicarse con las autoras de dicho estudio, Cabanillas Vargas Santa Beronica
cuyo numero es 939021363 & Huacho Perez Raquel cuyo nimero es 992226933.
Asimismo, pueden comunicarse con la asesora del informe de investigaciéon Mg.
Collantes Zapata, Johana Vanessa, al celular 957413541; y asi resolver las

dificultades que pueda acontecer.

CONSENTIMIENTO INFORMADO

acepto colaborar de manera voluntaria en la aplicacion de los cuestionarios sobre
“Calidad de suefio y Uso de Aparatos Tecnoldgicos en los Adolescentes de una
Institucién Educativa, SJL- 2020”7, previa indicacion que me conceda las autoras,
teniendo como informacion que los cuestionarios que respondan no perjudicara mi
tranquilidad mental y fisica, ademas de ello que los resultados que se obtendran

perfeccionard mi calidad de vida y mi salud.

Fecha:

Firma del investigador Firma del Participante



CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo , he leido la informacion

proporcionada, o me ha sido leida. He tenido la oportunidad de preguntar dudas
sobre ello y se me ha respondido satisfactoriamente. Asi que, autorizo de forma
voluntaria que mi menor hijo/a participe en el llenado de los cuestionarios de la

presente investigacion.

Fecha:

Firma del Padre / Madre o Apoderado:




Anexo 15: fotos

INVITACION A LOS ESTUDIANTES A QUE PARTICIPEN DE LA ENCUESTA VIRTUAL

Estimados padres de familias y estudiantes,
Manana se realizara una encuesta a los
estudiantes de 2do (A,B,C) sobre "La calidad
de suefo y uso de aparatos tecnolégicos” a
cargo de las srtas. Raquel Huacho y Berénica
Cabanillas, del area de Enfermeria UCV.

La encuesta se aplicara el viernes (02/10)
ala 1.30 PM.

Esperamos contar con
su participacion.




ENCUESTA VIRTUAL

B cuestionarios de calidad de suefio y uso de aparatc O ¥ @ © ©

Preguntas Respuestas @

65 respuestas 5

Se aceptan respuestas .

Resumen Pregunta Individual

1 de 85 7 s o

No se pueden editar las respuestas

Cuestionario de Calidad de sueno

No se pueden editar las respuestas

Cuestionario de Calidad de sueno

Lee atentamente cada pregunta, responde con total sinceridad marcando con una X la alternativa que Ud. crea

correcta y rellene los espacios.
IMuy importante! CONTESTE A TODAS LAS PREGUNTAS.

*Obligatorio

CUESTIONARIO DE USO DE APARATOS TECNOLOGICOS

Lee atentamente cada pregunta y responde con total sinceridad marcando con una X |a alternativa que Ud. crea correcta.
'Muy importante! CONTESTE A TODAS LAS PREGUNTAS.



Anexo 16: Gréaficos

Gréfico 1

Dimension 1: Calidad subjetiva de suefio

Porcentaje

Muy buena Bastante
buena mala

Fuente: Encuesta aplicada a los adolescentes de una institucién educativa, san juan
de Lurigancho-2020

En el grafico N° 1 para la dimension 1, se muestra que el 53,8% (35) de los
adolescentes presenta una calidad subjetiva del suefio bastante buena; el 26,2%
(17) tiene una calidad subjetiva muy buena; mientras que el 18,5% (12) tiene una

calidad bastante mala, y el 1,5% (1) tiene una calidad muy mala.



Gréafico 2

Dimensién 2: Latencia de suefo

Porcentaje

Facilidad Dificultad Dificultad Dificultad
leve moderada severa

Fuente: Encuesta aplicada a los adolescentes de una institucion educativa, san juan

de Lurigancho-2020

En el grafico N° 2 para la dimension 2, se aprecia que el 30,8% (20) de los
adolescentes presenta dificultad moderada en cuanto a latencia de suefo; el 29,2%
(19) tiene dificultad leve; el 27,7% (18) tiene facilidad, mientras que el restante

12,3% (8) tiene dificultad severa.



Gréfico 3

Dimensién 3: Duracién del suerio

Porcentaje

=7 horas -7 horas 5-6 horas <5 horas

Fuente: Encuesta aplicada a los adolescentes de una instituciéon educativa, San

Juan de Lurigancho-2020

En el grafico N° 3 para la dimension 3, se muestra que el 47,7% (31) de los
adolescentes tiene mas de 7 horas de duracioén del suefio; el 35,4% (23) tiene entre
6 a 7 horas de duracion del suefio; el 9,2% (6) tiene entre 5 a 6 hora de duraciéon
del suefio; y el restante 7,7% (5) tiene menos de 5 horas de duracion del suefio.



Gréafico 4

Dimensién 4: Eficiencia de suefio

Porcentaje

=84% 75-84% 65-74% =65%

Fuente: Encuesta aplicada a los adolescentes de una instituciéon educativa, San

Juan de Lurigancho-2020

En el grafico N° 4 para la dimension 4, se observa que el 29,2% (19) de los
adolescentes presenta nivel de eficiencia de suefio menor al 65%; el 26,2% (17)
tiene eficiencia de entre 75 a 84%; el 24,6% (16) tiene eficiencia de entre 65 a 74%;

y finalmente, el restante 20,0% (13) tiene eficiencia de mas del 84%



Gréafico 5

Dimension 5: Alteraciones del suefio

Porcentaje

No tiene Leve Moderada

Fuente: Encuesta aplicada a los adolescentes de una institucion educativa, San

Juan de Lurigancho-2020

En el grafico N° 5 de la dimensién 5, se evidencia que el 65,7% (44) de los
adolescentes posee alteraciones leves del suefio; el 24,6% (16) tiene alteraciones

moderadas del suefio. Mientras que el restante 7,7% (5) no tiene alteraciones del

suefo.



Grafico 6

Dimension 6: Medicacion hipnética

100

50

60

Porcentaje

40

20

Ninguna vez Menos de Una o dos Tres o mas
en el altimo una vez a la veces ala veces ala
mes semana Semana Semana

Fuente: Encuesta aplicada a los adolescentes de una institucion educativa, San

Juan de Lurigancho-2020

En el grafico N° 6 para la dimension 6, se aprecia que el 89,2% (58) de los
adolescentes en el Ultimo mes no usaron medicacion hipnética; el 7,7% (5) usoé
menos de una vez a la semana medicacién hipnética; el 1,5% (1) usé una o dos
veces a la semana medicacién hipnética; y el otro 1,5% (1) uso tres 0 mas veces a

la semana medicacion hipndética.



Gréafico 7

Dimensién 7: Disfuncién diurna

a0

40

30

Porcentaje

20

10

Nada Ligeramento Moderadamente Muy
problematico problematico problematico problematico

Fuente: Encuesta aplicada a los adolescentes de una institucion educativa, San

Juan de Lurigancho-2020

En el grafico N.° 7 de la dimension 7, se observa que el 43,1% (28) de los
adolescentes no tiene ningun problema de disfuncién diurna; el 40,0% (26) presenta
ligeros problemas de disfuncién diurna; el 13,8% (9) tiene moderados problemas
de disfuncién diurna; y el restante 3,1% (2) presenta disfuncién diurna muy

problematica.



Gréfico 8

Dimension 1: Tipos de aparatos tecnoldgicos

&0

40

Porcentaje

20

0 1.5%
Poco frecuente Moderadamente Severamente
frecuente frecuente

Fuente: Encuesta aplicada a los adolescentes de una institucion educativa, San

Juan de Lurigancho-2020

En el grafico N° 8 para la dimension 1, se evidencia que, en lo concerniente a la
dimensién Tipos de aparatos tecnoldgicos, 64,6% (42) de los adolescentes usa
aparatos tecnolégicos de manera poco frecuente; el 33,8% (22) usa aparatos
tecnolégicos de manera moderadamente frecuente; y el restante 1,5% (1) usa

aparatos tecnoldgicos de forma severamente frecuente



Grafico 9

Dimensién N° 2 Caracteristicas

60

40

Porcentaje

20

Poco frecuente Moderadamente Severamente
frecuente frecuente

Fuente: Encuesta aplicada a los adolescentes de una institucion educativa, San

Juan de Lurigancho-2020

En el grafico N.° 9 para la dimension 2, se evidencia que, en relacion a la dimension
Caracteristicas de aparatos tecnolégicos; el 69,2% (45) de los adolescentes usa
aparatos tecnologicos de forma poco frecuente; el 20,0% (13) usa aparatos
tecnolégicos de manera moderadamente frecuente; y el 10,8% (7) usa aparatos

tecnolégicos de forma severamente frecuente.
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