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Resumen 

Introducción: la etapa universitaria se caracteriza por exigencias académicas, emocionales y 
sociales que, con frecuencia, pueden afectar la salud integral de los estudiantes. La calidad del 
sueño, reconocida como un indicador del bienestar, mantiene una estrecha relación con facto-
res emocionales y conductuales, lo que hace necesario identificar qué variables la predicen de 
manera significativa.  
Objetivo: determinar si el cansancio emocional y los hábitos alimentarios predicen la calidad 
del sueño de los estudiantes universitarios peruanos.  
Metodología: se adoptó un enfoque cuantitativo, con un diseño no experimental de tipo predic-
tivo. La muestra estuvo compuesta por 506 estudiantes universitarios, quienes respondieron 
la Escala de Cansancio Emocional, el Cuestionario de Hábitos Alimentarios y el Cuestionario de 
Calidad del Sueño, todos con propiedades psicométricas adecuadas. 
Resultados: el modelo de regresión fue estadísticamente significativo (F= 156.595, p<0.01) y 
explicó el 38.1 % de la varianza en la calidad del sueño (R² ajustado = 0.381). Tanto el cansancio 
emocional (β= -0.377, p<0.01) como los hábitos alimentarios (β= 0.377, p<0.01) predijeron sig-
nificativamente la calidad del sueño de los estudiantes universitarios. 
Discusión: si bien algunos estudios respaldan estos hallazgos, es necesario desarrollar investi-
gaciones adicionales que profundicen en el rol de estas variables en diferentes contextos edu-
cativos y poblacionales. 
Conclusiones: el cansancio emocional y los hábitos alimentarios predicen significativamente la 
calidad del sueño de los estudiantes universitarios peruanos. Esto indica que niveles más altos 
de cansancio emocional se asocian con una menor calidad del sueño, mientras que mejores há-
bitos alimentarios se relacionan con un descanso nocturno más reparador. 

Palabras clave 

Calidad de sueño; cansancio emocional; estudiantes universitarios; hábitos alimentarios; salud 
y bienestar. 

Abstract 

Introduction: the university stage is characterized by academic, emotional, and social demands 
that often impact students’ overall health. Sleep quality, recognized as a key indicator of well-
being, is closely linked to emotional and behavioral factors, making it necessary to identify 
which variables significantly predict it. 
Objective: to determine whether emotional exhaustion and eating habits predict the sleep qual-
ity of Peruvian university students. 
Methodology: a quantitative approach was adopted, using a non-experimental predictive de-
sign. The sample consisted of 506 university students who completed the Emotional Exhaustion 
Scale, the Eating Habits Questionnaire, and the Sleep Quality Questionnaire, all of which demon-
strated adequate psychometric properties. 
Results: the regression model was statistically significant (F= 156.595, p<0.01), explaining 
38.1% of the variance in sleep quality (adjusted R²= 0.381). Both emotional exhaustion (β= -
0.377, p<0.01) and eating habits (β= 0.377, p<0.01) significantly predicted sleep quality among 
university students. 
Discussion: although some studies support these findings, further research is needed to explore 
the role of these variables in different educational and population contexts. 
Conclusions: emotional exhaustion and eating habits significantly predict the sleep quality of 
Peruvian university students. This suggests that higher levels of emotional exhaustion are as-
sociated with lower sleep quality, whereas healthier eating habits are linked to more restora-
tive sleep. 
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Introducción

La vida universitaria se caracteriza por ser una etapa de múltiples exigencias académicas, personales y 
sociales que demandan una alta capacidad de adaptación por parte de los estudiantes (Duche et al., 
2020). La presión por el rendimiento académico, la carga horaria de las asignaturas, las evaluaciones 
constantes y, en muchos casos, la combinación de estudios con trabajo, generan un contexto desafiante 
que puede afectar distintos aspectos de la salud integral (Córdova et al., 2023). Estas condiciones no 
solo impactan en el bienestar emocional, sino también en la calidad del sueño, ya que la acumulación de 
responsabilidades y el estrés relacionado pueden interferir con los patrones de descanso (Time et al., 
2024). En ese sentido, resulta necesario abordar la calidad del sueño en la población universitaria, ya 
que un descanso inadecuado repercute directamente en la salud física y mental de los estudiantes, in-
fluyendo en su rendimiento académico y en su bienestar general (Hershner & Chervin, 2014). 

La calidad del sueño se entiende como la percepción subjetiva de un descanso adecuado, que incluye 
tanto la duración del sueño como su continuidad y profundidad (Fabbri et al., 2021). Implica la sensación 
de haberse recuperado completamente durante la noche, lo que permite al cuerpo y la mente funcionar 
de manera óptima durante el día (Eugene & Masiak, 2015). Esta noción no solo abarca el número de 
horas de sueño, sino también la regularidad y la eficacia del descanso experimentado (Nelson et al., 
2022). Un sueño de buena calidad es esencial para el bienestar físico, emocional y cognitivo, ya que juega 
un papel determinante en la restauración de las funciones fisiológicas, la regulación del estado de ánimo 
y la mejora de la concentración y el rendimiento (Troynikov et al., 2018). 

Entre los principales factores que afectan la calidad del sueño en los estudiantes se incluyen los malos 
hábitos de higiene del sueño, como el uso del celular o pantallas electrónicas antes de dormir, que alte-
ran el ritmo circadiano y dificultan la conciliación del sueño (Pham et al., 2021). A esto se suman el estrés 
académico, el consumo de cafeína o alcohol, y la ansiedad, que pueden aumentar la activación fisiológica 
y emocional, impidiendo un descanso reparador (Akova et al., 2023). Este deterioro en la calidad del 
descanso se ve exacerbado, especialmente en épocas de evaluación, cuando es común que los estudian-
tes opten por reducir deliberadamente sus horas de descanso para estudiar más (Bouloukaki et al., 
2023). Este comportamiento contribuye a un círculo vicioso, donde la falta de sueño afecta el rendi-
miento y, a su vez, el estrés académico aumenta, empeorando aún más la calidad del sueño (Pitta et al., 
2025). 

Las consecuencias de una mala calidad de sueño son amplias y afectan tanto a la salud física como mental 
(Clement et al., 2021). Entre ellas se incluyen la somnolencia diurna, la fatiga crónica, la baja concentra-
ción y el deterioro en el rendimiento académico (Mehta, 2022). Además, se ha encontrado que los pro-
blemas de sueño en estudiantes universitarios están asociados con una mayor prevalencia de trastornos 
de ansiedad, depresión y una baja percepción general del bienestar (De Menezes et al., 2025). En conse-
cuencia, la calidad del sueño se convierte en un indicador del estado de salud general de los estudiantes 
y puede verse influenciada por una combinación de factores emocionales, conductuales, como la alimen-
tación, y otros aspectos del entorno universitario (Nakie et al., 2024). 

Otro fenómeno que suele percibirse entre los estudiantes es el cansancio emocional, que se intensifica 
debido a las presiones académicas y personales características de la vida universitaria (Martínez et al., 
2022). Este tipo de agotamiento, originado por el desgaste académico prolongado, se manifiesta cuando 
los estudiantes se sienten abrumados por las demandas constantes y experimentan la percepción de 
que no cuentan con recursos suficientes para enfrentarlas de manera efectiva (Prada et al., 2020). El 
cansancio emocional no solo reduce la energía y motivación necesarias para cumplir con las responsa-
bilidades académicas, sino que también interfiere con otras áreas del bienestar, como el sueño, ya que 
contribuye a una mayor dificultad para relajarse y descansar, generando interrupciones del sueño o 
descanso superficial (Li et al., 2020).  

Las causas del cansancio emocional en estudiantes universitarios son diversas y van más allá del volu-
men de tareas académicas que deben afrontar. Factores como la falta de descanso adecuado, el uso ex-
cesivo de pantallas, la dificultad en la gestión del tiempo y el escaso apoyo emocional juegan un papel 
fundamental en este desgaste (Estrada et al., 2024a). En muchos casos, la presión para mantener un alto 
nivel de rendimiento académico provoca que el cansancio se normalice, sin que los estudiantes reconoz-
can la necesidad de descansar o de tomar pausas para cuidar su salud mental y física (Ibarra et al., 2024). 
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Además, el cansancio emocional puede estar relacionado con otros factores psicológicos como la ansie-
dad académica o el perfeccionismo, los cuales intensifican el agotamiento y dificultan aún más la capa-
cidad de los estudiantes para equilibrar sus responsabilidades con el autocuidado (Shin et al., 2023). 

En cuanto a sus consecuencias, el cansancio emocional afecta profundamente el bienestar general de los 
estudiantes (Desposorio et al., 2023). Entre los efectos más inmediatos se encuentran la desmotivación, 
la irritabilidad y las dificultades cognitivas, como problemas de atención y memoria, que interfieren di-
rectamente con el rendimiento académico (Osorio et al., 2023). A nivel físico, el cansancio emocional se 
ha asociado con la aparición de problemas somáticos como dolores de cabeza, tensión muscular y tras-
tornos gastrointestinales (Barreto & Salazar, 2021). Además, el impacto de este agotamiento en la salud 
mental no debe subestimarse, pues se ha documentado su relación con el desarrollo de trastornos del 
estado de ánimo, como la ansiedad y la depresión, así como con alteraciones en los patrones de sueño 
(Dominguez, 2018a). Estas consecuencias subrayan la importancia de abordar el cansancio emocional 
como una prioridad en las estrategias de promoción del bienestar psicológico en el contexto universita-
rio. 

La exigencia de la educación universitaria, marcada por múltiples responsabilidades, puede afectar la 
salud y el bienestar de los estudiantes, incidiendo especialmente en un problema bastante recurrente: 
los hábitos alimentarios (Deliens et al., 2014). Esta variable es conceptualizada como el conjunto de 
conductas adquiridas por una persona en relación con la selección, preparación y consumo de alimentos, 
influenciadas por factores culturales, sociales, económicos y emocionales (Rivera et al., 2020). Estos há-
bitos comienzan a formarse desde la infancia y se consolidan en la adultez, aunque en la etapa universi-
taria pueden sufrir importantes modificaciones debido a la independencia adquirida, los cambios en el 
entorno y las nuevas rutinas de vida (Winpenny et al., 2018). En este sentido, los hábitos alimentarios 
en los universitarios no solo reflejan sus preferencias individuales, sino también su capacidad para or-
ganizar el tiempo, acceder a alimentos saludables y manejar el estrés cotidiano (Zhang et al., 2025). 

Entre las causas que afectan negativamente los hábitos alimentarios en universitarios se encuentran el 
escaso tiempo disponible, la falta de conocimientos sobre nutrición, el acceso limitado a alimentos salu-
dables y la influencia del estado emocional (Jurado et al., 2025). Estos factores se combinan con las exi-
gencias académicas, la irregularidad de horarios y la vida social activa, configurando un entorno que 
favorece prácticas alimentarias poco saludables (Alolabi et al., 2022). Además, las comidas rápidas, los 
snacks ultraprocesados y el consumo elevado de bebidas azucaradas o energizantes son frecuentes, es-
pecialmente en períodos de exámenes o entrega de trabajos, donde el estrés y la necesidad de mante-
nerse en vigilia aumentan significativamente (Lopes et al., 2021). Esta tendencia se ve intensificada en 
contextos donde no existen políticas o estrategias que promuevan entornos alimentarios saludables en 
las instituciones de educación superior, como comedores universitarios accesibles, programas de orien-
tación nutricional o campañas de sensibilización (Li et al., 2022). La falta de estas medidas deja a los 
estudiantes más expuestos a elecciones impulsivas y desinformadas, lo que agrava la vulnerabilidad ali-
mentaria durante su formación académica (Almoraie et al., 2025). 

Las consecuencias de una alimentación inadecuada pueden ser múltiples y afectar tanto la salud física 
como el rendimiento académico (Mamani et al., 2023). Entre las más comunes se incluyen el aumento 
de peso, deficiencias nutricionales, disminución de la concentración y alteraciones en el estado de ánimo 
(Kuźbicka & Rachoń, 2013). Estos efectos no solo comprometen el bienestar general del estudiante, sino 
también su capacidad para enfrentar las demandas cognitivas del aprendizaje universitario (Pilato et 
al., 2020). Además, existe evidencia que relaciona una mala alimentación con problemas de sueño, como 
la dificultad para conciliar el sueño o mantenerlo durante la noche, así como un mayor riesgo de padecer 
trastornos psicológicos como ansiedad o depresión (Du et al., 2024). En este sentido, una dieta desequi-
librada no solo tiene implicaciones fisiológicas, sino también emocionales y cognitivas, generando un 
círculo vicioso de malestar (Bremner et al., 2020). Por tanto, los hábitos alimentarios deben ser enten-
didos como una dimensión importante del bienestar estudiantil, cuya mejora podría tener efectos posi-
tivos en otras áreas clave como la salud mental y el descanso reparador (Yun et al., 2018). 

Esta investigación se justifica por la necesidad de comprender los factores que afectan la calidad del 
sueño en estudiantes universitarios, especialmente el cansancio emocional y los hábitos alimentarios. 
La calidad del sueño, determinante esencial para la salud y el bienestar, suele verse deteriorada por las 
exigencias académicas y los estilos de vida propios de la etapa universitaria. El agotamiento emocional 
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derivado del estrés académico, junto con prácticas alimentarias inadecuadas, puede perjudicar el des-
canso, afectando negativamente el rendimiento académico y la salud mental. No obstante, existe escasa 
evidencia sobre la interacción entre estas variables y su influencia conjunta en el sueño. Por ello, este 
estudio busca aportar conocimiento que permita diseñar estrategias preventivas y de intervención 
orientadas a mejorar el bienestar estudiantil. 

Finalmente, el presente estudio tiene como objetivo determinar si el cansancio emocional y los hábitos 
alimentarios predicen la calidad del sueño de los estudiantes universitarios peruanos. 

 

Método 

Diseño 

Este estudio adoptó un enfoque cuantitativo, lo que permitió recopilar y analizar datos numéricos con 
el fin de describir fenómenos relacionados con los estilos de vida de los estudiantes universitarios. Asi-
mismo, se empleó un diseño no experimental, ya que no se manipuló ninguna variable, sino que estas 
fueron observadas en su entorno natural. Además, se optó por un diseño transversal de tipo predictivo, 
con el propósito de evaluar si el cansancio emocional y los hábitos alimentarios pueden predecir la ca-
lidad de sueño en un momento determinado. 

Participantes 

La muestra estuvo conformada por 506 estudiantes universitarios matriculados durante el ciclo 2025-I 
en dos universidades públicas peruanas: la Universidad Nacional Intercultural Fabiola Salazar Leguía 
de Bagua (UNIFSLB) y la Universidad Nacional del Altiplano (UNA). Los participantes fueron seleccio-
nados mediante un muestreo probabilístico aleatorio simple, con un nivel de confianza del 95% y un 
nivel de significancia del 5%. En cuanto a las características sociodemográficas (ver Tabla 1), el 65.8% 
de los encuestados eran hombres y el 34.2% mujeres. En relación con la edad, el 57.3% tenía entre 16 y 
21 años, mientras que el 42.7% era mayor de 21 años. Con respecto a la universidad de procedencia, el 
57.1% pertenecía a la UNA y el 42.9% a la UNIFSLB. En términos de situación laboral, el 34.8% reportó 
tener un empleo, frente a un 65.2% que no trabajaba. Finalmente, en lo que respecta a la situación sen-
timental, la mayoría de los estudiantes (87.2%) indicó no tener una pareja estable, mientras que solo el 
12.8% manifestó mantener una relación estable.  
 
 
Tabla 1. Características sociodemográficas de la muestra 

Variables n= 506 % 

Sexo 
Hombre 333 65.8 

Mujer 173 34.2 

Edad 
Entre 16 y 21 años 290 57.3 

Más de 21 años 216 42.7 

Universidad de procedencia 
UNIFSLB 217 42.9 

UNA 289 57.1 

Situación laboral 
Trabaja 176 34.8 

No trabaja 330 65.2 

Situación sentimental 
Con pareja estable 65 12.8 
Sin pareja estable 441 87.2 

 

Instrumentos 

Respecto a los instrumentos empleados para la recolección de datos, se utilizó un formulario digital ela-
borado a través de la plataforma Google Forms. En la primera parte del formulario se recopiló informa-
ción sociodemográfica de los participantes, incluyendo variables como sexo, edad, universidad de pro-
cedencia, situación laboral y sentimental. A continuación, se administraron la Escala de Cansancio emo-
cional, el Cuestionario de Hábitos Alimentarios y el Cuestionario de Calidad de Sueño.  

Escala de Cansancio Emocional 

Fue elaborada para evaluar la sensación de agotamiento emocional derivada de las exigencias académi-
cas, es decir, el estado de cansancio mental y afectivo que experimentan los estudiantes ante una carga 
académica excesiva o sostenida (Gonzales & Landero, 2007). Este instrumento unidimensional consta 
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de 10 ítems que exploran diversas manifestaciones del desgaste emocional, y se califican mediante una 
escala tipo Likert de 5 puntos, que va desde 1 (totalmente en desacuerdo) hasta 5 (totalmente de 
acuerdo). Un estudio previo (Estrada et al., 2024a) evidenció que esta escala presenta una validez de 
contenido adecuada, con un valor de V de Aiken de 0.902, y un alto nivel de fiabilidad interna, reflejado 
en un coeficiente alfa de Cronbach de 0.911. 

Cuestionario de Hábitos Alimentarios 

Este instrumento, de naturaleza unifactorial, fue desarrollado por Vidal et al. (2021) con el propósito de 
evaluar la calidad de los comportamientos alimentarios que las personas manifiestan. Su diseño permite 
explorar hábitos alimenticios mediante 14 ítems formulados en formato de escala tipo Likert, cuyas op-
ciones de respuesta varían entre 1 (nunca) y 5 (siempre), facilitando así la identificación de conductas 
alimentarias saludables o inadecuadas en función de su frecuencia. En cuanto a sus propiedades psico-
métricas, los autores reportaron adecuados niveles de validez de contenido, obteniendo una V de Aiken 
de 0.840, y una consistencia interna aceptable, respaldada por un coeficiente alfa de Cronbach de 0.736. 

Cuestionario de Calidad de Sueño 

Este instrumento unifactorial fue desarrollado por Vidal et al. (2021) con el propósito de evaluar la per-
cepción subjetiva que tienen los individuos sobre la calidad de su sueño durante un periodo específico. 
El cuestionario consta de 11 ítems formulados en formato de respuesta tipo Likert, con opciones que 
varían entre 1 (nunca) y 5 (siempre), permitiendo valorar la frecuencia con la que se presentan diversos 
aspectos relacionados con el sueño. En su estudio, los autores reportaron adecuados niveles de validez 
de contenido, con una V de Aiken de 0.990, así como una consistencia interna aceptable, evidenciada a 
través de un coeficiente alfa de Cronbach de 0.751. 

Procedimiento 

Para realizar la recolección de datos, se gestionó previamente la autorización respectiva ante las auto-
ridades de las universidades involucradas. Luego, se contactó a los estudiantes a través de WhatsApp, 
enviándoles el enlace a la encuesta junto con una explicación clara del propósito del estudio. Asimismo, 
se solicitó su consentimiento informado y se les brindaron instrucciones para responder adecuada-
mente los instrumentos. El tiempo estimado de participación fue de aproximadamente 10 minutos, y 
una vez alcanzado el total de 506 estudiantes participantes, se procedió a desactivar el acceso a la en-
cuesta. 

Análisis de datos 

El procesamiento de los datos se efectuó mediante el software estadístico SPSS en su versión 25. Inicial-
mente, se calcularon los estadísticos descriptivos de las variables involucradas. Posteriormente, se 
aplicó la prueba t de Student para muestras independientes con el propósito de comparar las variables 
según las características sociodemográficas de los participantes. Este análisis fue complementado con 
el cálculo del tamaño del efecto utilizando el coeficiente d de Cohen, considerando como referencia los 
valores propuestos por Domínguez (2018b): 0.20 para efectos pequeños, 0.50 para medianos y 0.80 
para grandes. Asimismo, se empleó el coeficiente de correlación de Pearson para identificar relaciones 
estadísticamente significativas entre las variables. Finalmente, se llevó a cabo un análisis de regresión 
lineal múltiple para evaluar si el cansancio emocional y los hábitos alimentarios eran predictores signi-
ficativos de la calidad de sueño, incluyendo el diagnóstico de multicolinealidad mediante los valores de 
VIF y la evaluación del valor Durbin-Watson para verificar la autocorrelación en los residuos del modelo. 

Aspectos éticos 

Esta investigación se llevó a cabo conforme a los principios éticos establecidos en la Declaración de Hel-
sinki. Se brindó a los estudiantes información detallada sobre los propósitos y características del estu-
dio, y se obtuvo su consentimiento informado de forma voluntaria, respetando su autonomía y su liber-
tad para retirarse en cualquier momento. Asimismo, se implementaron medidas para proteger la priva-
cidad y confidencialidad de los datos, garantizando el anonimato de los participantes y una gestión se-
gura de la información recolectada. 
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Resultados 

La Tabla 2 presenta los estadísticos descriptivos de las variables analizadas. El cansancio emocional re-
gistró una media de 27.00 (DE = 8.381), los hábitos alimentarios una media de 45.61 (DE = 6.096) y la 
calidad de sueño una media de 36.95 (DE = 5.363). Además, los coeficientes de asimetría y curtosis de 
todas las variables se encuentran dentro del rango de ±2, lo que indica que la distribución de los datos 
puede considerarse aproximadamente normal, de acuerdo con los criterios de Gravetter & Wallnau 
(2014). Esto respalda la validez del uso de análisis estadísticos paramétricos en el estudio. 
 
 
Tabla 2. Resultados descriptivos de las variables de estudio 

 N Mínimo Máximo Media DE Asimetría Curtosis 
Cansancio emocional 506 10 50 27.00 8.381 0.407 -0.025 
Hábitos alimentarios 506 21 70 45.61 6.096 -0.252 1.422 

Calidad de sueño 506 20 54 36.95 5.363 0.107 0.458 

 
 
La Tabla 3 muestra la comparación de las variables de estudio según el sexo. Se encontraron diferencias 
estadísticamente significativas en las variables cansancio emocional y calidad de sueño. Las mujeres 
obtuvieron mayores puntajes en cansancio emocional (M= 28.72; DE= 7.857) en comparación con los 
hombres (M= 26.10; DE= 8.515), con una diferencia estadísticamente significativa (p<0.05) y un tamaño 
del efecto pequeño (d= 0.320). Respecto a la calidad de sueño, los hombres presentaron una media lige-
ramente superior (M= 37.37; DE= 5.426) frente a las mujeres (M= 36.13; DE= 5.157), diferencia también 
estadísticamente significativa (p<0.05) y con un tamaño del efecto también pequeño (d= 0.234). En con-
traste, no se hallaron diferencias estadísticamente significativas en los hábitos alimentarios entre hom-
bres y mujeres (p>0.05; d = 0.093). 
 
 
Tabla 3. Comparación de las variables de estudio según el sexo 

Variable y dimensiones 
Hombre Mujer 

t p d 
M DE M DE 

Cansancio emocional 26.10 8.515 28.72 7.857 -3.370 0.001 0.320 
Hábitos alimentarios 45.81 5.695 45.23 6.801 1.030 0.304 0.093 

Calidad de sueño 37.37 5.426 36.13 5.157 2.478 0.014 0.234 

 
 
La Tabla 4 presenta la comparación de las variables de estudio según la edad, agrupando a los partici-
pantes en dos rangos: entre 16 y 21 años y más de 21 años. En ese sentido, no se encontraron diferencias 
estadísticamente significativas en cuanto al cansancio emocional, hábitos alimentarios ni calidad de 
sueño entre ambos grupos (p>0.05). Además, los tamaños del efecto fueron pequeños en todas las va-
riables analizadas. 
 
Tabla 4. Comparación de las variables de estudio según la edad 

Variable y dimensiones 
Entre 16 y 21 años Más de 21 años 

t p d 
M DE M DE 

Cansancio emocional 27.01 8.381 26.98 8.401 0.038 0.969 0.004 
Hábitos alimentarios 46.00 6.531 45.09 5.428 1.704 0.089 0.151 

Calidad de sueño 37.09 5.393 36.76 5.329 0.668 0.504 0.062 

 
 
La Tabla 5 muestra la comparación de las variables de estudio según la universidad de procedencia. No 
se encontraron diferencias estadísticamente significativas respecto al cansancio emocional, hábitos ali-
mentarios ni calidad de sueño entre los estudiantes de la UNA y la UNIFSLB (p>0.05). Asimismo, los 
tamaños del efecto fueron pequeños en todas las variables analizadas. 
 
 
Tabla 5. Comparación de las variables de estudio según la universidad de procedencia 

Variable y dimensiones 
UNA UNIFSLB 

t p d 
M DE M DE 

Cansancio emocional 27.73 8.642 26.03 7.938 2.266 0.054 0.104 
Hábitos alimentarios 45.19 6.313 46.18 5.759 -1.817 0.070 0.163 

Calidad de sueño 36.70 5.325 37.28 5.407 -1.209 0.227 0.108 
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La Tabla 6 presenta la comparación de las variables de estudio según la situación laboral de los partici-
pantes. No se encontraron diferencias estadísticamente significativas en cansancio emocional, hábitos 
alimentarios ni calidad de sueño entre quienes trabajan y quienes no (p>0.05), presentando además 
tamaños del efecto pequeños en todas las variables evaluadas. 
 
 
Tabla 6. Comparación de las variables de estudio según la situación laboral 

Variable y dimensiones 
Trabaja No trabaja 

t p d 
M DE M DE 

Cansancio emocional 27.76 8.593 26.59 8.251 1.487 0.138 0.139 
Hábitos alimentarios 45.19 6.220 45.84 6.025 -1.146 0.252 0.106 

Calidad de sueño 36.35 5.419 37.27 5.314 -1.831 0.068 0.171 

 
 
En la Tabla 7 se observa la comparación de las variables de estudio según la situación sentimental de los 
participantes. No se encontraron diferencias estadísticamente significativas en cansancio emocional, há-
bitos alimentarios ni calidad de sueño entre quienes tienen pareja estable y quienes no (p>0.05), con 
tamaños del efecto pequeños en todas las variables analizadas. 
 
 
Tabla 7. Comparación de las variables de estudio según la situación sentimental 

Variable y dimensiones 
Con pareja estable Sin pareja estable 

t p d 
M DE M DE 

Cansancio emocional 27.95 9.411 26.86 8.221 0.985 0.325 0.123 
Hábitos alimentarios 45.14 6.417 45.68 6.051 -0.671 0.502 0.086 

Calidad de sueño 36.58 4.802 37.00 5.444 -0.586 0.558 0.082 

  
 
La Tabla 8 presenta la matriz de correlación entre las variables de estudio. Se observa una correlación 
negativa significativa entre el cansancio emocional y los hábitos alimentarios (r= -0.349, p<0.01), así 
como entre el cansancio emocional y la calidad de sueño (r= -0.509, p<0.01). Por otro lado, hábitos ali-
mentarios y calidad de sueño presentan una correlación positiva significativa (r= 0.509, p<0.01).  
 
 
Tabla 8. Matriz de correlación entre las variables de estudio 

 Cansancio emocional Hábitos alimentarios Calidad de sueño 
Cansancio emocional 1 - - 
Hábitos alimentarios -0.349** 1 - 

Calidad de sueño -0.509** 0.509** 1 
** p<0.01 
  

 
La Tabla 9 presenta los resultados del análisis de regresión múltiple que evaluó los predictores de la 
calidad de sueño; el modelo fue significativo (F= 156.595, p<0.01) y explicó el 38.1 % de la variabilidad 
en la calidad de sueño (R² ajustado= 0.381). En este sentido, el cansancio emocional tuvo un efecto ne-
gativo y significativo (β= -0.377, p<0.01), lo que indica que, a mayor cansancio emocional, menor calidad 
de sueño. Por otro lado, los hábitos alimentarios mostraron un efecto positivo y significativo (β= 0.377, 
p<0.01), lo que sugiere que mejores hábitos alimentarios predicen una mejor calidad de sueño. Además, 
los valores de tolerancia (0.878) y VIF (1.139) evidencian la ausencia de multicolinealidad entre las va-
riables, y el estadístico Durbin-Watson (1.935) confirma la independencia adecuada de los residuos del 
modelo. 
 
 
Tabla 9. Predictores de la calidad de sueño 

Predictores B DE β t p Tolerancia VIF 
(Constante) 28.347 1.837  15.430 0.000   

Cansancio emocional -0.241 0.024 -0.377 -10.101 0.000 0.878 1.139 
Hábitos alimentarios 0.332 0.033 0.377 10.086 0.000 0.878 1.139 

R2 0.384 
R2 ajustado 0.381 

F 156.595 (p<0.01) 
Durbin-Watson 1.935 

Nota: Variable dependiente= Calidad de sueño. 
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Discusión 

En los últimos años, la calidad del sueño en la población universitaria ha generado creciente preocupa-
ción debido a su estrecha relación con el bienestar integral. Las intensas exigencias académicas, junto 
con los desafíos emocionales y sociales propios de esta etapa, pueden afectar negativamente el descanso 
nocturno, repercutiendo en la salud física, el equilibrio psicológico y el rendimiento académico. Esta 
situación ha motivado a la comunidad científica a investigar los factores que influyen en el sueño de los 
estudiantes, con el fin de comprender mejor las condiciones que favorecen o deterioran su bienestar. 
Por ello, la presente investigación se centró en determinar si el cansancio emocional y los hábitos ali-
mentarios predicen la calidad del sueño de los estudiantes universitarios peruanos. 

Preliminarmente, al realizar las comparaciones por sexo, se observó que las mujeres reportaron niveles 
significativamente más altos de cansancio emocional en comparación con los hombres. Esta diferencia 
podría explicarse por el hecho de que, además de enfrentar las exigencias propias del ámbito académico, 
muchas mujeres asumen una mayor carga de responsabilidades familiares y domésticas, lo que incre-
menta su desgaste físico y mental. Asimismo, se conoce que las mujeres tienden a exteriorizar con mayor 
frecuencia las manifestaciones emocionales y fisiológicas del estrés, lo cual puede influir en una percep-
ción más aguda del cansancio. Existen investigaciones previas que respaldan estos hallazgos (Estrada et 
al., 2024b; Portillo & Ponce, 2024; Osorio et al., 2023). 

Otro hallazgo emergente muestra que los hombres presentaron una mayor calidad de sueño que las 
mujeres, lo cual se explicaría por una combinación de factores biológicos, psicológicos y sociales. Las 
mujeres suelen ser más propensas a experimentar dificultades para conciliar o mantener el sueño, de-
bido en parte a fluctuaciones hormonales relacionadas con el ciclo menstrual, el embarazo o la meno-
pausia. Además, ellas suelen ser más sensibles a las alteraciones del entorno y más conscientes de sus 
patrones de descanso, lo que puede influir en una percepción subjetiva más negativa. Por el contrario, 
los hombres, aunque pueden presentar trastornos como la apnea del sueño, tienden a reportar menos 
dificultades y a mantener una mayor estabilidad en sus hábitos de descanso, lo que contribuye a una 
mejor calidad de sueño percibida. Este hallazgo coincide con diversas investigaciones (Hu et al., 2024; 
Maciel et al., 2023; Fatima et al., 2016). 

Un hallazgo relevante del presente estudio demuestra que el cansancio emocional y los hábitos alimen-
tarios son predictores significativos de la calidad del sueño en estudiantes universitarios, lo que aporta 
evidencia empírica sobre el papel que juegan los factores emocionales y conductuales en la configura-
ción del descanso. El hecho de que el cansancio emocional prediga negativamente la calidad del sueño 
sugiere que un estado persistente de agotamiento mental y afectivo interfiere con la capacidad de des-
conexión y recuperación fisiológica durante la noche. No se trata solo de una coexistencia entre malestar 
emocional y sueño deficiente, sino de una dinámica en la que el primero actúa como un factor que anti-
cipa la disminución del segundo. Por su parte, los hábitos alimentarios funcionan como un factor pro-
tector, ya que predecir una mejor calidad del sueño a partir de prácticas alimenticias adecuadas implica 
que conductas como mantener horarios regulares, evitar cenas pesadas o consumir nutrientes pueden 
contribuir directamente al equilibrio neurofisiológico necesario para un descanso reparador. En con-
junto, estos resultados respaldan un modelo explicativo donde el estado emocional y el comportamiento 
alimentario no solo se vinculan con el sueño, sino que lo determinan en parte. 

Según la revisión exhaustiva de la literatura disponible, no se encuentran estudios que hayan evaluado 
conjuntamente el impacto del cansancio emocional y los hábitos alimentarios como predictores simul-
táneos de la calidad del sueño en estudiantes universitarios, destacando así la novedad metodológica y 
la contribución empírica del presente estudio. En ese sentido, nuestros resultados coinciden con lo re-
portado por Calderón et al. (2025), quienes determinaron que el agotamiento emocional influye en la 
calidad de sueño de los estudiantes de medicina de una universidad privada peruana (B= 0,18; p<0.05), 
lo cual respalda la idea de que los estados emocionales negativos pueden alterar el descanso nocturno 
al generar activación fisiológica o rumia cognitiva. De igual manera, en Estados Unidos, Quick et al. 
(2015) encontraron que los estudiantes universitarios con mejores hábitos alimentarios presentaban 
una mayor probabilidad de experimentar una mejor calidad de sueño en general y menos problemas 
relacionados con el sueño. Esto sugiere que una alimentación saludable puede favorecer mecanismos 
neurobiológicos que regulan el ciclo sueño-vigilia. Si bien estos estudios analizan relaciones parciales, 
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sus hallazgos refuerzan la importancia de considerar tanto variables psicológicas como conductuales 
para comprender los determinantes de la calidad del sueño en contextos universitarios. 

El hallazgo descrito coincide con perspectivas holísticas que resaltan la complejidad del sueño como un 
fenómeno influenciado por múltiples dimensiones del bienestar humano. Este hallazgo puede interpre-
tarse a la luz del modelo biopsicosocial (Engel, 1977), que sostiene que la salud y el bienestar resultan 
de la interacción entre factores biológicos, psicológicos y sociales. En este sentido, la calidad del sueño 
no es solo una función fisiológica aislada, sino el producto de influencias interdependientes: el cansancio 
emocional, como manifestación del malestar psicológico, y los hábitos alimentarios, como comporta-
miento de salud, inciden directamente sobre el descanso. El deterioro emocional compromete los recur-
sos de afrontamiento del individuo, alterando la homeostasis necesaria para conciliar el sueño, mientras 
que una alimentación saludable favorece la regulación de procesos neurofisiológicos importantes para 
el ciclo sueño-vigilia. Así, este modelo subraya la importancia de considerar conjuntamente factores 
emocionales y conductuales para promover un sueño reparador y, en consecuencia, el bienestar integral 
de los estudiantes universitarios. 

Una de las principales fortalezas de esta investigación radica en su pertinencia y actualidad, al centrarse 
en un aspecto fundamental pero poco explorado en el contexto universitario: la calidad del sueño como 
indicador del bienestar estudiantil. Este estudio no solo enriquece el campo de la psicología educativa, 
sino que también representa una valiosa contribución para las ciencias vinculadas a la salud integral del 
estudiante. Al analizar los factores que influyen significativamente en la calidad del descanso nocturno, 
se generan implicaciones directas para el desarrollo de programas de prevención, promoción del bie-
nestar y apoyo psicoeducativo en universidades. Asimismo, esta investigación resalta la importancia de 
comprender la calidad del sueño como una variable asociada al funcionamiento académico, la salud 
mental y física, y la calidad de vida en general. Esta perspectiva resulta importante y necesaria para 
orientar políticas y estrategias institucionales que fortalezcan el desarrollo integral del estudiante uni-
versitario. 

Es importante tener en cuenta ciertas limitaciones al interpretar los resultados de esta investigación. En 
primer lugar, el estudio se llevó a cabo solo en dos universidades, lo que limita la posibilidad de extra-
polar los hallazgos a otras instituciones o poblaciones estudiantiles. Por otro lado, el uso de cuestiona-
rios autoadministrados podría haber introducido sesgos en las respuestas, especialmente por la influen-
cia de la deseabilidad social. Además, al tratarse de un diseño transversal, los datos recogidos represen-
tan solo una fotografía en el tiempo, lo que impide observar posibles cambios o evoluciones. Estas limi-
taciones resaltan la necesidad de cautela en la interpretación de los resultados y evidencian la conve-
niencia de que futuras investigaciones adopten diseños longitudinales, trabajen con muestras más he-
terogéneas y utilicen técnicas de recolección de datos complementarias, con el fin de lograr una visión 
más amplia y profunda de las variables en estudio. 
 

Conclusiones 

Los resultados del presente estudio muestran que tanto el cansancio emocional como los hábitos ali-
mentarios predicen significativamente la calidad del sueño en estudiantes universitarios peruanos. El 
análisis de regresión evidenció que ambos factores contribuyen de manera relevante al modelo, el cual 
explicó el 38.1 % de la variabilidad en la calidad del sueño, lo que sugiere que una proporción impor-
tante del bienestar relacionado con el descanso nocturno está determinada por estos aspectos emocio-
nales y conductuales. Esta proporción refleja un impacto considerable de estas variables en la salud del 
estudiante, al vincular directamente la experiencia subjetiva del agotamiento emocional y los patrones 
alimentarios con el descanso reparador. Específicamente, el cansancio emocional actúa como un factor 
de riesgo, ya que su incremento se asocia con una disminución significativa en la calidad del sueño de-
bido a su interferencia con los procesos de relajación y recuperación fisiológica. En contraste, unos há-
bitos alimentarios adecuados se constituyen como un factor protector, mostrando una relación positiva 
con una mejor calidad del descanso, lo que podría explicarse por el papel que cumple una nutrición 
balanceada en la regulación de funciones metabólicas y ritmos circadianos. Estos hallazgos permiten 
comprender mejor cómo las condiciones emocionales y los estilos de vida influyen en el descanso y, por 
ende, en la salud integral del estudiante universitario. 
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En base a estos hallazgos, se recomienda que las universidades desarrollen e integren programas de 
apoyo psicoemocional dirigidos a prevenir y reducir el cansancio emocional en sus estudiantes. Estas 
intervenciones pueden incluir talleres de manejo del estrés, sesiones de consejería psicológica, espacios 
de escucha activa y actividades que promuevan el equilibrio entre las demandas académicas y el bienes-
tar personal. Paralelamente, es importante fomentar ambientes educativos que impulsen estilos de vida 
saludables, a través de campañas de sensibilización y programas de orientación nutricional que pro-
muevan una alimentación balanceada y adecuada a las necesidades del estudiante universitario. Estas 
acciones contribuirían a fortalecer los hábitos alimentarios que, según los resultados, actúan como un 
factor protector frente a una mala calidad del sueño. En conjunto, estas estrategias permitirán abordar 
de manera integral los factores que inciden sobre el descanso nocturno, favoreciendo no solo la salud 
física y mental de los estudiantes, sino también su rendimiento académico y calidad de vida. 
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