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Resumen. El objetivo de este estudio fue identificar la asociacion entre la fortaleza mental y la presencia de mascotas con calidad de
suefo, sedentarismo y niveles de actividad fisica en jovenes universitarios. Se utilizo el Inventario de Fortaleza Mental, Indice de Calidad
de Suefo de Pittsburg y el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica en su version corta. Las pruebas aplicadas muestran niveles
de confiabilidad adecuados. Participaron 130 estudiantes universitarios del area Econémico Administrativa, conformada por 114
(87.7%) mujeres, 15 (11.5%) hombres y una persona (.8%) que prefirié no especificar su sexo asignado al nacer, la edad promedio es
de 21.74 afios. Los resultados obtenidos muestran una correlacion estadisticamente significativa entre la edad y la calidad de suefio
(r=.221; p=.012); y una correlacion negativa entre la fortaleza mental, calidad de suefio (r=-.207; p=.018); y sedentarismo (r=-.283;
p=.001). También se muestra que los niveles altos de AF correlacionan significativamente de forma negativa con el sedentarismo (r=-
.191; p=.030); y de forma positiva con el nivel medio de AF (r=.430; p=.000), ademas se muestra que las personas que tienen
mascota, tienen una peor calidad de suefio (M=7.90, DE=3.50), en comparacioén con aquellas que no tienen (M=6.50, DE=3.20).
En conclusion, las correlaciones mostradas entre las variables hacen evidente la importancia de implementar programas y estrategias
para fomentar la actividad fisica, reducir el sedentarismo, mejorar la higiene de suefio y desarrollar la fortaleza mental como caracte-
ristica individual en las y los estudiantes universitarios.
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Abstract. The objective of this study was to identify the association between mental resilience and pet ownership with sleep quality,
sedentary behavior, and levels of physical activity in young university students. The Mental Resilience Inventory, Pittsburgh Sleep
Quality Index, and the International Physical Activity Questionnaire in its short version were utilized. The administered tests demon-
strated adequate reliability levels. A total of 130 university students from the Economic and Administrative area participated, compris-
ing 114 (87.7%) females, 15 (11.5%) males, and one individual (.8%) who preferred not to specify their assigned sex at birth, with an
average age of 21.74 years. The obtained results reveal a statistically significant correlation between age and sleep quality (r=.221;
p=.012), a negative correlation between mental resilience, sleep quality (r=-.207; p=.018), and sedentary behavior (r=-.283;
p=.001). Additionally, it is demonstrated that high levels of physical activity correlate significantly negatively with sedentary behavior
(r=-.191; p=.030) and positively with medium levels of physical activity (r=.430; p=.000). Furthermore, it is shown that individuals
who own pets have poorer sleep quality (M=7.90, SD=3.50) compared to those who do not (M=6.50, SD=3.20). In conclusion, the
correlations observed among the variables underscore the importance of implementing programs and strategies to promote physical
activity, reduce sedentary behavior, as well as to enhance sleep hygiene and develop mental resilience as an individual characteristic
among university students.

Keywords: Physical activity, sedentary behavior, sleep quality, mental strength, pets.
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Introduccion calidad y habitos de vida (Armenta et al., 2020; Guzman-
Castillo etal., 2022; Lopez etal., 2021; Neves etal.,

La etapa universitaria puede ser un hito importante en
la vida de la mayoria de las y los jovenes, sin embargo, tam-
bién entrana retos cada vez mas demandante a la luz de un
contexto académico, histérico, politico, cultural y social su-
mamente complejo y cada vez mas demandante. Los pro-
blemas de salud en jovenes universitarios asociados a una
mala calidad de suefio, bajos niveles de actividad fisica y se-
dentarismo han ido en aumento (Herazo et al., 2020; Lopez
etal., 2023).

Diversos estudios han reportado una alta prevalencia en
niveles de estres, depresion, ansiedad, que incluso se incre-
mentaron a partir de la pandemia por Covid-19, en jovenes
universitarios (Faindez-Casanova et al., 2023; Sanchis-So-
ler et al., 2022). Datos similares se han sido encontrados en
estudios de corte cualitativo, que sefialan que la narrativa
que prevalece en los estudiantes universitarios se cifie a te-
mas como la decepcion, la ansiedad, estrés y frustracion en
el transcurso de su formacion universitaria que afectan su
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2023; Ocampo-Goémez, 2021; Trunce et al., 2020).

Por otra parte, las altas demandas académicas han sig-
nificado un detrimento en la calidad de suefio, proceso fi-
siologico esencial para preservar la salud integral, ademas
la mala calidad de suefio se ha relacionado con mayores
indices de obesidad y un menor rendimiento escolar (Lo6-
pez etal., 2023; Martinez et al., 2022). De acuerdo con
Portilla-Maya y otros (2019), las altas exigencias académi-
cas y la adaptacion a la vida universitaria afecta la calidad
del suefo al grado de merecer atencion y tratamiento me-
dico en un gran porcentaje, en su investigacion ademas se
encontr6 una relacion entre la somnolencia diurna y una
baja calidad del suefio.

Una manera de hacer frente a la mala calidad del suefio
y promover el bienestar mental en esta poblacion ha sido
a través de la actividad fisica (AF). En diversas investiga-
ciones se ha encontrado que la AF ayuda no solo al trata-
miento y prevenciéon de trastornos mentales en jovenes
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universitarios, sino que ademas promueve la salud mental,
mejora la calidad del suefio y predice la satisfaccion con la
vida (Amador et al., 2017; Fouilloux et al., 2021). Sin em-
bargo, a pesar de los beneficios que trae consigo, se han en-
contrado bajos niveles de AF y altos niveles de sedentarismo
en esta poblacion (Garzon & Aragén, 2021; Lopez etal.,
2023).

Tanto un estilo de vida fisicamente activo, la disminu-
cion de conductas sedentarias, como una adecuada calidad
de higiene del suefio, conforman estilos de vida relaciona-
dos al bienestar fisico y mental; y a un mejor aprovecha-
miento académico. A pesar que los aspectos socioambienta-
les desempefian un papel fundamental en la adherencia de
estilos de vida saludables; se ha demostrado que existen ca-
racteristicas individuales que resultan fundamentales para
comprender estos fenomenos y para generar politicas de
promocion de la salud al interior de las universidades, sin
embargo, estas consideraciones individuales se han limitado
sobre todo a caracteristicas demograficas tales como el sexo
asignado al nacer, estatus econémico, entre otros, mas que
psicologicas (Herazo et al., 2020).

Como caracteristica individual, la fortaleza mental (FM)
puede ser un recurso para hacer frente a las demandas de un
entorno tan desafiantes y competitivo como el académico.
La FM ha sido ampliamente estudiada en entornos de ren-
dimiento como el deportivo. Lochr (1986; 1987), ha sido
uno de los pioneros en su estudio, pero en afios reciente ha
despertado de forma mas asidua el interés de los investiga-
dores.

La FM no debe ser concebida como una caracteristica
estatica ni como un resultado, sino como un proceso dina-
mico que posibilita la gestion de recursos personales inter-
nos y externos, de acuerdo a la percepcion de los problemas
y demandas experimentadas, lo que la convierte en una
meta-habilidad. Ademas, la FM es considerada una variable
unidimensional que se caracteriza por autoeficacia generali-
zada, regulacion de la atencion, regulacion de las emocio-
nes, mentalidad de éxito, conocimiento del contexto, capa-
cidad y optimismo (Jiménez, 2019; Stamatis et al., 2022).

Si bien el estudio de la FM se ha centrado especialmente
en el ambito deportivo también se ha encontrado que es una
variable explicativa en el desempefio y rendimiento en otros
entornos competitivos y estresantes de la vida diaria, como
el académico, laboral, militar y médico (Jiménez-Lopez &
Berengiif, 2022; Stamatis et al., 2022); pero se desconoce
si puede ser un constructo que se relacione con estilos de
vida, tales como la calidad de suefio, sedentarismo y nivel
de AF en las y los estudiantes universitarios.

Por otro lado, en los Gltimos afios se ha investigado el
impacto que las mascotas tienen en la vida de las personas.
Estudios han revelado que aquellos que tienen mascotas
tienden a experimentar niveles mas altos de actividad fisica
y disfrutan de una mejor calidad de vida y salud mental Estos
hallazgos constituyen un aspecto de interés adicional y como
una variable relevante a considerar en la promocion de es-
tilos de vida saludables, especialmente dada la creciente ten-
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dencia hacia la adopcion de animales de compafifa y la con-
sideracién de estos como miembros de la familia (Arboleda
etal., 2019; Mufioz et al., 2022; Sancho, 2023).

Por lo anterior, el objetivo de este estudio fue identifi-
car larelacion y grado de prediccion entre la fortaleza men-
tal y la presencia de mascotas con los niveles de AF, seden-
tarismo y calidad de suefio en estudiantes universitarios
como elementos asociados a los habitos que pudieran incidir
en la calidad de vida.

Material y métodos

Disefio de investigacion
Esta investigacion se realizé con un disefio cuantitativo,
no experimental, con un enfoque predictivo de las variables

y de caracter transversal.

Muestra

Participaron 130 estudiantes universitarios del area Eco-
némico Administrativa. La muestra estuvo conformada por
114 (87.7%) mujeres, 15 (11.5%) hombres y una persona
(.8%) que prefiri6 no especificar su sexo asignado al nacer.
La edad promedio de los participantes es de 21.74 afios
(DT=3.41). Los participantes fueron seleccionados de ma-
nera no probabilistica por conveniencia. El estudio se
realizo en conformidad a los principios éticos establecidos
por la American Psychological Association (APA) y de Helsinki
para la investigacion.

Instrumentos

Cuestionario Internacional de Actividad Fisica

Para medir el nivel de AF se utilizo el Cuestionario In-
ternacional de Actividad Fisica en su versién corta (IPAQ).
Este instrumento, es uno de los mas utilizado. Es un auto-
informe que permite clasificar los niveles de AF en ligero,
moderado y vigoroso a traves del calculo de las unidades
metabolicas (MET). La version corta consta de siete pre-
guntas acerca de la frecuencia (dias por semana. Ej. Durante
los Gltimos 7 dias ;En cuantos realizo actividades fisicas in-
tensa tales como levantar pesos pesados, cavar, hacer ejer-
cicios aerobicos o andar rapido en bicicleta?), duracion
(tiempo por dia. Ej. Habitualmente, ; Cuanto tiempo en to-
tal, en horas y minutos, dedico a una AF intensa en uno de
esos dias?) e intensidad (leve, moderada o vigorosa) de las
actividades fisicas realizadas en los ultimos siete dias.

Ademas, el IPAQ proporciona informacion respecto al
tiempo dedicado a actividades sedentarias, como permane-
cer sentado, durante el dia la semana. Este instrumento esta
disenado para utilizarse en poblacion de 18 a 65 afios. Para
obtener las propiedades psicométricas se realizo un estudio
en 12 paises para obtener los indices de confiabilidad y vali-
dez. Para la version corta, El 75% de los coeficientes de co-
rrelacion observados mostraron valores por encima de
0.65, con intervalos que variaron entre 0.88 y 0.32 (con
una correlacion global de r = 0,76 y un intervalo de con-
fianza del 95%: 0.73-0.77) (Craig et al., 2003). En diversos
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estudios los valores METs de referencia son los que se deta-
llan a continuacion (Arce et al., 2020; Carrera, 2017):

Caminar: 3,3 METs.

Actividad fisica moderada: 4 METs.

Actividad fisica vigorosa: 8 METs.

El indice de actividad fisica semanal se obtiene a través
del registro de METs-minutos-semana de cada participante,
es decir, se debe multiplicar cada uno de los valores detalla-
dos anteriormente por el tiempo en minutos y por el na-
mero de dias a la semana en los que se realizo dicha activi-
dad. Se puede clasificar a los sujetos en tres categorias con-
siderando los siguientes criterios (Craig et al., 2003; Man-
tilla & Gomez, 2007):

Nivel bajo: se observa una ausencia de actividad fisica
registrada o, en caso de registro, esta no alcanza los niveles
de actividad media o alta.

Nivel medio:

Realizar actividad fisica vigorosa durante al menos 20
minutos al menos 3 dias a la semana.

Realizar actividad fisica de intensidad moderada o cami-
nar durante al menos 30 minutos al menos 5 dias a la se-
mana.

Realizar cualquier combinacion de actividad fisica leve,
moderada o vigorosa durante al menos 600 METs-minutos
a la semana durante al menos 5 dfas.

Nivel alto:

Realizar actividad fisica vigorosa durante al menos 3 dias
a la semana o acumular un total de 1,500 METs-minutos a
la semana.

Realizar cualquier combinacion de actividad fisica leve,
moderada o vigorosa durante al menos 3,000 METs-minu-
tos a la semana durante al menos 7 dias.

Para facilitar el analisis, es este estudio se sumo la tota-
lidad de los METSs obtenidos en los diferentes niveles de AF
para obtener un indice global.

Inventario de Fortaleza Mental

Se utilizo el Inventario de Fortaleza Mental adaptado y
validado a poblacion mexicana por Jiménez-Lopez y Beren-
giil (2022) a partir del Mental Toughness Index de (Gucciardi
etal., 2014). El inventario consta de ocho items que se res-
ponden en una escala tipo Likert de siete puntos en la que
se senala si la afirmacion describe al evaluado o se considera
cierta, donde 1=Totalmente falso y 7=Totalmente cierto.
El instrumento tiene adecuadas propiedades psicométricas,

muestra una fiabilidad interna de o=.82 para los ocho
items.

Los items describen siete caracteristicas relacionadas a la
fortaleza mental, que son evaluados bajo un modelo unidi-
mensional:

Autoeficacia generalizada

1.- Creo en mis capacidades para alcanzar mis metas

Regulacion de la tencién

2.- Puedo regular mi atencion cuando desempefio mis
actividades (deporte, trabajo, estudio, entre otros)

Regulacion de las emociones

3.- Soy capaz de usar mis emociones para ejecutar mis
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actividades de la manera que quiero

Mentalidad de éxito

4.- Me esfuerzo por tener éxitos continuos

Conocimiento del contexto

5. Aplico mis conocimientos efectivamente para alcan-
zar mis metas

Capacidad

6.- Supero constantemente la adversidad

7.- Soy capaz de utilizar mis habilidades o conocimien-
tos cuando soy desafiado (a)

Optimismo

8.- Puedo encontrar lo positivo en la mayoria de las
situaciones

Calidad del suefio de Pitsburg

Para medir la calidad de suefio se utiliz6 el Indice de Ca-
lidad de Suerio de Pittsburg (PSQI) de Buysse y otros (1989),
este instrumento cuenta con 24 {tems en total, de los cua-
les 19 son respondidos por la persona evaluada y cinco, en
caso de que duerman acompanados/as, por la persona con
la que comparten la cama. Dado que estas altimas son Gni-
camente para informacion clinica, no fueron incluidas en
estainvestigacion. Sin embargo, se incluyeron dos pregun-
tas dicotémicas para categorizar a los participantes por
grupos para explorar si son variables que puedan incidir en
la calidad de suefio, estas son referentes al uso del celular
en la cama antes de dormir y si duermen con mascotas en
la misma habitacion.

El inventario considera siete componentes del suefio:
calidad subjetiva del suefio, latencia de suefio, duracion,
eficiencia de suefo habitual, perturbacion del suefio, uso
de medicacion hipnotica y disfuncion diurna. A través de
la suma de los componentes se obtiene una puntuacion to-
tal, de O a 21 puntos, que representa el indice total de ca-
lidad de suefio. Un puntaje de < 5 es considerado como
una buena calidad del suefio. Entre mas alta sea la puntua-
cion, peor sera la calidad de suefio. En diversas investiga-
ciones que han utilizado este test, destacan adecuadas pro-
piedades psicomeétricas, ademas de ser atil en el estudio de
la calidad de sueno en estudiantes universitarios (Cerrato
Saez et al., 2023; Rayuela & Macias, 1997).

Procedimiento

Los datos fueron recabados durante el mes de septiem-
bre del 2023 a través de un formulario auto administrado
de Google Forms. Con apego a los lineamientos éticos de
la APA, al inicio del formulario se explico el objetivo de
la investigacion, asi como las consideraciones ¢ticas acerca
de la participacion, el manejo y uso que se daria de la in-
formacion; y el consentimiento informado en un texto
breve (Loue, 2006; Richaud, 2007). Quienes estuvieron
de acuerdo en participar, dando el consentimiento ex-
preso a través del formulario, respondian en ese momento
a algunas preguntas para obtener datos sociodemograficos
basicos, asi como los tres instrumentos de medicion de las
variables de estudio. Todas los incisos y lenguaje fueron
revisado para que estuviera formulado con perspectiva de
género.
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Andlisis estadistico

Las caracteristicas sociodemograficas se obtuvieron a
través de un analisis descriptivo por frecuencias utilizando
media y desviacion estandar. Para el analisis de las propie-
dades psicométricas de los instrumentos utilizados se
realizo el calculo de la consistencia interna mediante el
coeficiente Alpha de Cronbach, excepto en el instrumento
IPAQ y que a priori ha demostrado consistentemente ser
un instrumento atil en diferentes contextos, incluyendo
Latinoameérica, para medir los niveles de actividad fisica y
sedentarismo (Craig et al., 2003b; Fouilloux et al., 2021;
Heredia-Morales & Gallegos, 2022; Liu & Dai, 2017,
Mantilla Toloza & Goémez-Conesa, 2007; Medina et al.,
2022; Nicaise et al., 2014; Wei & Gutiérrez, 2020)

Se realizaron analisis descriptivos de las variables de es-
tudio, la comparacién entre las medias de los niveles de
AF, FM y calidad de suefo se efectuaron a traves de un
analisis de ANOVA de un factor. Para determinar el nivel
de correlacion entre las variables se utilizo el coeficiente
de correlacién de Pearson y se estableci6 un nivel de sig-
nificancia estadistica en p < .05. En cuento a la diferencia
entre el grupo de personas con mascotas y sin mascotas se
realizé utilizando la prueba U de Mann-Whitney para
muestras independientes, ya que los datos entre estos dos
grupos no son paramétricos (Boza et al., 2022). Se utilizo
el IBM SPSS en su version 21.0 para el analisis estadistico
de los datos.

Resultados

Caracteristicas sociodemogrdficas

Participaron 130 estudiantes universitarios de los cua-
les 114 (87.7%) eran mujeres, 15 (11.5%) hombres y una
persona (.8%) prefirio no especificar su sexo asignado al
nacer. Con una edad promedio de 21.74 afios (DT=3.41).
Respecto al genero, 113 (86.9%) de los participantes se
identifican con el género femenino, 16 (12.3%) con el ge-
nero masculino y una persona (.8%) prefirié no decirlo.
En cuanto a la orientacién sexual 114 (87.75) declararon
tener una orientacién sexual heterosexual, 6 (4.6%) ho-
mosexual/lésbica, 6 (4.6%) bisexual y 4 (3.1%) panse-
xual.

Niveles de confiabilidad de las escalas aplicadas

Las pruebas aplicadas muestran niveles de confiabilidad
adecuados. El Inventario de Fortaleza Mental alcanz6 un
Alpha de Cronbach de .87, mientras que el cuestionario
de Indice de Calidad de Suefio de Pittsburg obtuvo una
confiabilidad de .70. Por su parte, el cuestionario IPAQ
no fue sometido a analisis de confiabilidad ya que por las
caracteristicas del instrumento la manera de obtener esta
informacion es a travées de la repetitividad de la prueba
(test-retest), a través de la validad concurrente aplicando
diferentes versiones de la misma prueba o con la compa-
racion del autoreporte con los datos de un acelerémetro y
al no ser el objetivo de investigacion no se conto con nin-
guna de estas opciones. Sin embargo, este instrumento ha
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demostrado ser un instrumento valido y confiable en dife-
rentes poblaciones y paises, incluyendo paises latinoame-
ricanos (Craig et al., 2003b; Heredia-Morales & Gallegos,
2022; Medina et al., 2022; Nicaise et al., 2014; Wei & Gu-
tiérrez, 2020).

Andlisis descriptivo de las variables de estudio

Los resultados muestran que las personas con una baja
actividad fisica tienen una peor calidad de suefio y menor
fortaleza mental. Por su parte, las personas con niveles de
AF altos tienen mejor calidad de suefio y una media mas alta
en la variable de FM. Los datos descriptivos se muestran en
la tabla 1.

Tabla 1.
Analisis descriptivo de Fortaleza Mental, Actividad Fisica y Calidad de suefio.
Calidad de Sueno

Fortaleza Mental

Nivel de Actividad Fisica

DE LI LS M DE LI LS

Bajo (n=15) 42.0 9.7 36.6 474 8.0 4.3 5.6 10.40
Medio (n=55) 43.0 8.6 40.7 454 7.2 3.5 6.3 8.2
Alto (n=60) 454 57 439 469 7.8 3.2 69 8.6
TOTAL (n=130) 44.0 7.6 42.72 453 7.6 3.4 7.0 8.2

Nota: M=Media, DE=Desviacion estandar, LI=Limite inferior, LS=Limite

superior.

Cabe mencionar que las personas que tienen mascota,
tienen una peor calidad de suenio (M=7.90, DE=3.50), en
comparacion con aquellas que no tienen (M=6.50,
DE=3.20). Esta diferencia resulta estadisticamente signifi-
cativa (p=.045). Sin embargo, también muestran una ma-
yor fortaleza mental (M=44.37, DE=7.43; M=42.70,
DE=8.38), menor sedentarismo (M=6.16; DE=2.33;
M=6.36, DE=1.86) y mayor actividad fisica en todos los
niveles, siendo estadisticamente significativo entre los nive-

les bajo, medio y total (Ver Tabla 2).

Tabla 2.
Comparacion de Medias en METs de los niveles de AF con Mascota y Sin Mascota

Con Mascotas Sin Mascotas

Nivel de Actividad Fisica

M M P
Bajo (n=15) 1428.90 783.75 .005
Medio (n=55) 593.56 286.00 .034
Alto (n=60) 1634.24 1117.33 229
TOTAL 3656.70 2187.083 .003

Nota: M=Media, p < .05.
Correlaciones

En la tabla 3 se pueden apreciar los analisis de correla-
cion entre las variables. Entre los que destacan una corre-
lacion estadisticamente significativa entre la edad y la cali-
dad de suefio, este resultado indica que, a mayor edad,
peor es la calidad de suefo (r=.221; p=.012). Por otra
parte, se encontr6 una correlacion negativa entre la forta-
leza mental, calidad de suefio (r=-.207; p=.018); y seden-
tarismo (r=-.283; p=.001). Es decir, que, a mayor forta-
leza mental, mejor sera la calidad de suefo y menor sera
el tiempo que la persona dedique a conductas sedentarias
como estar sentada y/o acostada. Finalmente, los niveles
altos de AF correlacionan significativamente de forma ne-
gativa con el sedentarismo (r=-.191; p=.030); y de forma
positiva con el nivel medio de AF (r=.430; p=.000).
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Tabla 3.
Correlacion entre edad, fortaleza mental, calidad de suefio, sedentarismo y nive-

les de AF.

Nivel de Actividad Fisica

Edad M CS S B M
Edad - - - - - -
Fortaleza Mental .065 - - - - -
Calidad de Suefio  .221%  -.207* - - - -
Sedentarismo .026  -.283*%x 028 - - -
Nivel Bajo de AF .047 .052 .041 .044 - -
Nivel Medio de AF .087 .054 .073 -.170 128 -
Nivel Altode AF -.090 153 -.033  -.191% 075 .430%%*

Notas: FM=Fortaleza Mental, CS=Calidad de Suefio, S=Sedentarismo, B=Nivel
Bajo de AF, M=Nivel Medio de AF, *p < .05, **p < .01.

Discusion

Los resultados de este estudio ayudan a la comprension
de aspectos relacionados a la salud y a la calidad de vida en
estudiantes universitarios, tales como la calidad de suefio,
actividad fisica, sedentarismo y su relacion con la fortaleza
mental y la presencia de mascotas.

En primer lugar, se observa que las y los participantes
muestran dificultades para mantener una buena calidad de
suefio. Hay que considerar que la mayoria de quienes parti-
cipan en esta muestra son mujeres, lo que coincide con
otros estudios que han encontrado una peor calidad de
suefio en este grupo demografico (Bustamante-Ara et al.,
2022). No obstante, se requiere incrementar la muestra
para poder obtener conclusiones mas certeras en relacion al
sexo asignado al nacer.

Por otra parte, se corrobora que la poblacion de estu-
diantes universitarios es vulnerable a presentar problemas
asociados a una mala calidad de suefio (Portilla-Maya et al.,
2019). Una inadecuada calidad de suefio tiene graves con-
secuencias a la salud biopsicosocial, repercute no solo en el
rendimiento académico sino en la motivacion, atencion,
memoria y otros procesos cognitivos (Bustamante-Ara
etal., 2022). Si bien la AF resulta atil para mejorar la cali-
dad de sueho, esta por si sola no es suficiente para atender
esta problematica en los estudiantes, por ello se requiere
que en futuras investigaciones se contemplen no solo los ni-
veles en la calidad de suefio y su relacion con variables es-
pecificas como la AF sino que se profundice en las probables
causas.

Una practica comtn en esta poblacion es el uso del ce-
lular justo antes de dormir, lo que afecta la produccion de
melatonina, hormona esencial para la regulacion de los ci-
clos suefio-vigilia. El tiempo de exposicion de pantalla es
cada vez mas prolongado en estudiantes universitarios, su
uso no cesa al momento de ir a la cama, por lo que también
es necesaria una mayor psicoeducacion de la importancia de
la higiene de suefio (Fatindez-Casanova et al., 2023). Ade-
mas, el tiempo en pantalla puede ser una razén subyacente
a las conductas de sedentarismo.

Por otra parte, existe una correlacion positiva entre la
edad y la mala calidad de suefio, este resultado puede de-
berse a que las y los estudiantes de mayor edad se encuen-
tran en semestres mas avanzados y tienen un mayor niimero
de responsabilidades como la incorporacion al ambito labo-
ral, practicas profesionales y servicio social. Sin embargo, la
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FM puede actuar como un protector ya que, los resultados
también muestran que, a mayor nivel de FM, mejor sera la
calidad de suefio y menor seran las conductas sedentarias.

A pesar de que se han encontrado bajos niveles de AF y
altos niveles de sedentarismo en esta poblacion, lo que plan-
tea preocupaciones adicionales para la salud y bienestar de
las y los estudiantes universitarios (Garzéon & Aragon,
2021), parece que la presencia de mascotas incrementa los
niveles de actividad fisica y reduce el sedentarismo. Esto po-
dria explicarse por la atencion a las necesidades de los ani-
males que incentiva a los duefios responsables a sacarlos de
casa en algtin momento del dia o a jugar con ellos. Sin em-
bargo, hace falta mas investigacion al respecto para poder
dar una explicacion a este fenomeno.

En otros estudios se ha establecido una relacion positiva
con el funcionamiento, la salud mental y la calidad de vida
en las personas que poseen mascotas, incluso se ha repor-
tado que los adolescentes que tenian mascotas durante la
pandemia mantuvieron o incrementaron sus niveles de AF
en comparacion de aquellos que no tenian, resultados que
coinciden con los de esta investigaciéon (Arboleda etal.,
2019; Mufioz et al., 2022).

Sin embargo, los resultados de este estudio resultan con-
tradictorios en relacién a la presencia de mascotas, por un
lado, empeoran la calidad del suefio, pero por el otro aumen-
tan la FM, mejoran los niveles de AF y disminuyen el seden-
tarismo. Es decir, por un lado, mejoran y por el otro empeo-
ran la calidad de vida, por lo que se recomienda que en futu-
ras investigaciones se indague mas en su relacion e influencia.

En cuanto a la fortaleza mental, las personas que tienen
un nivel de AF intenso tienen mayores niveles de FM, esto
reafirma lo reportado en otras investigaciones que consideran
que a la FM como una de las caracteristicas psicologicas que
inciden en la mejora del rendimiento deportivo. De acuerdo
a Rosado y otros (2013), esta variable implica una gestion
ecologica y dinamica de los recursos psicologicos propios,
por lo que es considerada como una meta-competencia, ya
que las personas con una alta FM son capaces de adaptar las
caracteristicas individuales a los diferentes problemas y con-
textos. Esto es alentador en el sentido de que la FM no es
exclusiva de una caracteristica especifica de la personalidad,
sino que puede estar presente y desarrollarse en cualquier in-
dividuo. Esta caracteristica individual puede contrarrestar as-
pectos sociales, estructurales y ambientales que vulneran al
individuo en el mantenimiento de estilos de vida saludables
(Gomez-Acosta & Londono, 2021; Herazo et al., 2020).

Conclusiones

Las personas con baja actividad fisica tienen una peor ca-
lidad de suefio y menor fortaleza mental, al contrario que las
personas que mostraron un nivel de medio a alto de actividad
fisica que poseen una mejor calidad del suefio y mayor forta-
leza mental, mostrando la correlacion existente entre las va-
riables. Por otro lado, sobresale la correlacion entre la edad
y la calidad de suefio, mostrando una importante diferencia
estadistica, esto indica que, a mayor edad, peor calidad de
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sueno, por lo que se considera conveniente incorporar psi-
coeducacion en relacion a higiene del suefio conforme el es-
tudiante avanza en sus estudios universitarios.

En cuanto a las particularidades presentadas en los jove-
nes estudiantes con mascotas en relacion a la calidad de
suefio, se resume que tienen una mala calidad del suefo, sin
embargo, se muestra una diferencia significativa al mostrar
una mayor fortaleza mental, menor sedentarismo y un ma-
yor nivel de actividad fisica. Considerando que la calidad e
higiene del suefio es parte de la calidad de vida, la aportacion
de esta investigacion sugiere indagar sobre los factores que
podrian afectar el suefio si se tiene una mascota y continuar
una linea de investigacion en este sentido.

Finalmente, resulta imprescindible sensibilizar a las au-
toridades de las universidades acerca de los beneficios de
programas dentro de las instituciones educativas de nivel su-
perior que promuevan diferentes niveles de actividad fisica,
buscando disminuir las conductas sedentarias y contribu-
yendo al aprendizaje o desarrollo de la fortaleza mental, as
como prestar atencion a la calidad de suefio en los estudian-
tes por el impacto que esta puede tener en su desempeﬁo
académico y en su calidad de vida.
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