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El consumo digital nocturno se ha consolidado como un hábito frecuente en estudiantes universitarios, 
con implicaciones directas sobre la calidad del sueño. En este contexto, el presente estudio tuvo como 
objetivo analizar la incidencia del consumo digital nocturno en la calidad del sueño en estudiantes del 
segundo semestre de la carrera de Pedagogía de la Lengua y la Literatura de la Universidad Estatal 
de Milagro. La investigación adoptó un enfoque cuantitativo, de nivel explicativo, con diseño no 
experimental y corte transversal. La población estuvo conformada por 95 estudiantes, a quienes se 
aplicaron el Internet Addiction Test (IAT) y el Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Los hallazgos 
evidenciaron que los estudiantes presentaron dificultades ocasionales para conciliar el sueño en menos 
de 30 minutos y despertares nocturnos frecuentes, aunque sin llegar a niveles graves de disfunción. El 
modelo de regresión lineal mostró que la adicción a Internet explicó el 19,8 % de la variabilidad en la 
calidad del sueño, confirmando su incidencia significativa. Se concluye que el consumo digital nocturno 
constituye un factor de riesgo relevante para la alteración del descanso en estudiantes universitarios, 
lo que subraya la necesidad de promover estrategias institucionales orientadas a la autorregulación 
tecnológica y a la educación en hábitos saludables de sueño. Como limitaciones se reconoce el carácter 
transversal del estudio y la restricción a una sola carrera universitaria, lo que limita la generalización de los 
resultados. Futuras investigaciones deberían considerar diseños longitudinales y muestras comparativas 
entre diferentes contextos académicos.
Palabras clave: hábitos de sueño; estudiantes universitarios; uso de Internet; bienestar estudiantil; calidad 
de vida.

Nighttime digital consumption has become a frequent habit among university students, with direct 
implications for sleep quality. In this context, the present study aimed to analyze the impact of nightti-
me digital consumption on sleep quality in second-semester students of the Pedagogy of Language and 
Literature program at Universidad Estatal de Milagro. The research adopted a quantitative approach, 
explanatory level, with a non-experimental and cross-sectional design. The population consisted of 95 
students, to whom the Internet Addiction Test (IAT) and the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 
were applied. The findings revealed that students experienced occasional difficulties in falling asleep 
in less than 30 minutes and frequent nocturnal awakenings, although without reaching severe levels of 
dysfunction. The linear regression model showed that Internet addiction explained 19.8% of the variabi-
lity in sleep quality, confirming its significant impact. It is concluded that nighttime digital consumption 
constitutes a relevant risk factor for sleep disruption in university students, underscoring the need to 
promote institutional strategies aimed at technological self-regulation and education on healthy sleep 
habits. The limitations of the study include its cross-sectional design and the restriction to a single aca-
demic program, which limits the generalizability of the results. Future research should consider longitu-
dinal designs and comparative samples across different academic contexts.
Keywords: sleep habits; university students; Internet use; student well-being; quality of life.
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Introducción

El aumento del consumo digital nocturno 
mediante pantallas se ha convertido en un 
fenómeno común entre estudiantes universitarios 
y plantea consecuencias relevantes sobre la 
calidad del sueño (Hjetland et al., 2025). Este 
comportamiento representa una preocupación 
en salud pública. Por ejemplo, en un estudio 
realizado en Vietnam, el 48,8 % de los estudiantes 
universitarios presentó sueño de mala calidad y el 
98,1 % reportó uso de dispositivos electrónicos 
dentro de las dos horas previas al sueño (Pham 
et al., 2021). Asimismo, una investigación 
nacional basada en casi 45 000 jóvenes estimó 
que por cada hora adicional frente a una pantalla 
en la cama, el riesgo de insomnio aumenta en 
59 % y el tiempo de sueño disminuye en 24 
minutos (Hjetland et al., 2025).

Por otra parte, no se diferencian claramente 
los tipos de actividades digitales nocturnas ni su 
grado de afectación sobre el sueño. Aunque se 
ha documentado el uso de pantallas en la cama 
y la disminución del descanso, son escasas las 
comparaciones entre redes sociales, videojuegos 
y otras modalidades de consumo digital (Lemola 
et al., 2015; Nakshine et al., 2022; Peiró-Velert 
et al., 2014). Esta limitación impide especificar 
qué comportamientos nocturnos son más 
perjudiciales. En segundo lugar, buena parte de 
los estudios presenta un enfoque transversal y 
poblaciones heterogéneas. Por ejemplo, algunos 
países como Tailandia se centran en estudiantes 
de salud en contextos específicos, lo cual limita 
la generalización (Kaewpradit et al., 2025). 
Además, dichos diseños no permiten establecer 
secuencias temporales ni inferir relaciones 
causales entre consumo digital y deterioro del 
sueño.

Se identifica vacíos en la literatura sobre 
el análisis integral del consumo digital nocturno 
segmentado por tipo de dispositivo o actividad 
(redes sociales, vídeos, tareas académicas). 
Tampoco se ha profundizado en cómo estos 
factores inciden de manera diferenciada sobre las 
dimensiones de la calidad del sueño (duración, 
latencia, despertares, eficiencia) (Kopasz et al., 
2010; Mishra et al., 2018). Además, la población 

universitaria requiere estudios centrados en su 
realidad específica, dado que presenta hábitos, 
ritmos y cargas académicas distintos a los de 
adolescentes o adultos generales.

Este análisis reviste importancia en el 
contexto universitario, donde la calidad del 
sueño influye en la salud mental, el rendimiento 
académico, la atención y la consolidación de la 
memoria (Pham et al., 2021) Comprender cómo 
diferentes modalidades de consumo digital 
nocturno, afectan el sueño permitirá orientar 
intervenciones más eficaces, como regulaciones 
de uso, campañas de higiene del sueño o 
recomendaciones tecnológicas. De esta forma, 
se atenderán necesidades específicas de los 
estudiantes y se fortalecerá su bienestar integral.

En este contexto, se formula la siguiente 
interrogante de investigación ¿Cuál es la 
incidencia del consumo digital nocturno en la 
calidad del sueño en estudiantes de segundo 
semestre de la carrera de Pedagogía de Lengua 
y la Literatura de la Universidad Estatal de 
Milagro? con el propósito de dar respuesta a esta 
interrogante, el estudio estableció como objetivo 
analizar la incidencia del consumo digital 
nocturno en la calidad del sueño en estudiantes 
de segundo semestre de la Carrera de Pedagogía 
de Lengua y Literatura de la Universidad Estatal 
de Milagro, para aportar evidencia empírica 
que permita comprender la magnitud de esta 
relación y generar insumos para la formulación 
de estrategias académicas y de bienestar 
universitario orientadas a la promoción de 
hábitos saludables de uso digital y a la mejora de 
la calidad del sueño en la población estudiantil.

Materiales y métodos

El estudio adoptó un enfoque cuantitativo, 
ya que se fundamentó en la recolección y análisis 
de datos numéricos que permitieron establecer 
relaciones estadísticas entre las variables 
investigadas. Se trató de un estudio de tipo 
no experimental, puesto que no se manipuló 
ninguna variable de manera intencionada, y de 
nivel correlacional, dado que se buscó identificar 
la relación existente entre el consumo digital 
nocturno y la calidad del sueño en la población 
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analizada. El diseño fue transversal, al haberse 
recolectado la información en un único momento 
temporal, lo cual posibilitó describir el fenómeno 
en un corte específico.

Tabla 1
Características sociodemográficas de la 
población estudiada
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Sexo
Masculino 24 25,3 23,92 3,76 20 – 38

Femenino 71 74,7 23,37 2,95 20 – 36

Total — 95 100 23,51 3,17 20 – 38

Fuente: Elaboración propia a partir de los 
resultados del estudio.

La población objeto de estudio estuvo 
conformada por los 95 estudiantes matriculados 
en el segundo semestre de la carrera de Pedagogía 
de la Lengua y la Literatura de la Universidad 
Estatal de Milagro, quienes constituyeron la 
muestra censal al haberse incluido la totalidad 
de los integrantes. En términos de distribución 
sociodemográfica, el 25,3 % correspondió al 
sexo masculino y el 74,7 % al sexo femenino, 
con edades comprendidas entre 20 y 38 años y 
una media general de 23,51 años.

La técnica de recolección de datos fue 
la encuesta, aplicada mediante un cuestionario 
digital estructurado en la plataforma Google 
Forms. Para evaluar las variables se utilizaron 
el Test de Adicción a Internet (IAT) y el Índice 
de Calidad del Sueño de Pittsburgh (PSQI), 
instrumentos ampliamente validados en 
investigaciones previas. La consistencia interna y 
la validez de constructo se confirmaron mediante 
las pruebas estadísticas correspondientes, cuyos 
resultados se presentan en la Tabla 2.

Tabla 2
Fiabilidad y validez de los instrumentos 
aplicados
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Test de Adicción 
a Internet (IAT) 20 0,862 < 0,001 0,921 0,922 Alta

Índice de Calidad 
del Sueño (PSQI) 9 0,844 < 0,001 0,868 0,869 Alta

Total 29 — — 0,925 0,927 Alta

Fuente: Elaboración propia a partir de los 
resultados del estudio.

La Tabla 2 muestra los indicadores de 
fiabilidad y validez de los instrumentos aplicados 
en el estudio, evidenciando una consistencia 
interna adecuada y un soporte estadístico robusto 
para su utilización. El índice KMO alcanzó valores 
superiores a 0,84 en ambos cuestionarios, lo que 
confirma la pertinencia del análisis factorial y la 
suficiencia de las correlaciones entre los ítems. 
Asimismo, la prueba de esfericidad de Bartlett 
resultó significativa (p < 0,001), ratificando que 
los datos eran adecuados para el análisis. En 
cuanto a la fiabilidad, tanto el Internet Addiction 
Test (IAT) como el Pittsburgh Sleep Quality Index 
(PSQI) reportaron coeficientes alfa de Cronbach 
y Omega superiores a 0,86, ubicándose dentro 
del rango considerado como altamente confiable 
en estudios psicométricos. La confiabilidad 
total de los instrumentos se situó en 0,925 para 
alfa y 0,927 para omega, lo que indica una 
excelente consistencia interna y estabilidad de 
las mediciones. Estos resultados garantizan que 
las escalas empleadas fueron válidas y fiables 
para evaluar de manera precisa la adicción a 
Internet y la calidad del sueño en la población 
universitaria analizada, respaldando la solidez de 
los hallazgos obtenidos en la investigación.

Resultados y discusión

En esta sección se presentan los 
resultados de la aplicación del instrumento a 
los estudiantes, donde se muestra el análisis 
detallado de cada ítem del Test de Adicción a 
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Internet (IAT), incluyendo valores promedio, 
desviación típica, umbrales predominantes, 
varianza explicada (R²) y consistencia interna 
(alfa de Cronbach). Esta información permite 
evaluar la solidez psicométrica del instrumento 
y comprender el perfil de respuestas en el grupo 
estudiado.

Tabla 3
Descriptivo y fiabilidad del Test de Adicción a 
Internet (IAT)

N° Ítems M D.T Umbral R2 α 
Cronbach

1 ¿Con qué frecuencia permaneces en línea más tiempo del que pretendías? 2,81 1,09 Frecuentemente 0,437 0,920

2 ¿Con qué frecuencia descuidas tareas del hogar para pasar más tiempo en 
línea? 1,58 1,12 Ocasionalmente 0,673 0,915

3 ¿Con qué frecuencia prefieres la emoción de estar en Internet a la intimidad 
con tu pareja? 0,81 1,16 Rara vez 0,585 0,917

4 ¿Con qué frecuencia estableces nuevas relaciones con otros usuarios en 
línea? 1,11 1,21 Rara vez 0,568 0,917

5 ¿Con qué frecuencia las personas de tu entorno se quejan del tiempo que 
pasas en línea? 1,32 1,18 Rara vez 0,570 0,917

6 ¿Con qué frecuencia tu rendimiento académico o tus tareas de estudio se ven 
afectados por el tiempo que pasas en línea? 0,94 0,92 Rara vez 0,516 0,918

7 ¿Con qué frecuencia revisas tu correo electrónico antes de hacer otra cosa 
que necesitas realizar? 2,26 1,42 Ocasionalmente 0,366 0,923

8 ¿Con qué frecuencia tu desempeño o productividad laboral se ve afectado 
por el uso de Internet? 0,93 1,05 Rara vez 0,544 0,918

9 ¿Con qué frecuencia te pones a la defensiva o actúas con secretismo cuando 
alguien te pregunta qué haces en línea? 0,77 1,15 Rara vez 0,568 0,917

10 ¿Con qué frecuencia bloqueas pensamientos inquietantes sobre tu vida con 
pensamientos tranquilizadores acerca de Internet? 1,21 1,15 Rara vez 0,658 0,915

11 ¿Con qué frecuencia te descubres anticipando cuándo volverás a conectarte? 1,14 1,20 Rara vez 0,749 0,913

12 ¿Con qué frecuencia temes que la vida sin Internet sería aburrida, vacía y sin 
alegría? 1,18 1,25 Rara vez 0,639 0,916

13 ¿Con qué frecuencia respondes de forma brusca, alzas la voz o te irritas si 
alguien te interrumpe mientras estás en línea? 0,89 1,19 Rara vez 0,595 0,917

14 ¿Con qué frecuencia pierdes horas de sueño debido a estar en línea? 1,75 1,32 Ocasionalmente 0,641 0,915

15 ¿Con qué frecuencia te sientes preocupado por Internet cuando estás 
desconectado, o fantaseas con estar conectado? 0,88 1,10 Rara vez 0,675 0,915

16 ¿Con qué frecuencia te dices “solo unos minutos más” cuando estás en 
línea? 1,66 1,31 Ocasionalmente 0,687 0,914

17 ¿Con qué frecuencia intentas reducir el tiempo que pasas en línea y 
fracasas? 1,56 1,31 Ocasionalmente 0,591 0,917

18 ¿Con qué frecuencia intentas ocultar cuánto tiempo has estado en línea? 1,21 1,32 Rara vez 0,497 0,919

19 ¿Con qué frecuencia eliges pasar más tiempo en línea en lugar de salir con 
otras personas? 1,13 1,32 Rara vez 0,575 0,917

20
¿Con qué frecuencia te sientes deprimido(a), malhumorado(a) o nervioso(a) 
cuando estás desconectado(a), y ese malestar desaparece al volver a 
conectarte?

0,83 1,16 Rara vez 0,553 0,917

Promedio 1,30 1,20 Rara vez 0,584 0,917
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Los resultados obtenidos en el Test de 
Adicción a Internet (IAT) mostraron un promedio 
general bajo (M = 1,30), lo que evidencia que la 
mayoría de estudiantes reportó niveles reducidos 
de conductas adictivas, aunque se identificaron 
ítems con valores superiores, especialmente 
el relacionado con permanecer en línea más 
tiempo del planeado (M = 2,81) y la pérdida de 
horas de sueño por uso de internet (M = 1,75), 
lo cual refleja que, aunque la adicción general 
es baja, existen comportamientos puntuales 
que impactan la calidad del descanso. Estos 
hallazgos se respaldan en la consistencia interna 
del instrumento (α = 0,917), la cual coincide con 
investigaciones que han validado la fiabilidad del 
IAT en población universitaria, como el estudio 
de Samaha et al. (2018), quienes reportaron 
adecuada consistencia y asociación entre 
adicción a internet y menor bienestar académico 
en estudiantes universitarios.

Asimismo, se han descrito correlaciones 
positivas entre puntuaciones altas en el IAT y la 
presencia de alteraciones en el sueño medidas 
mediante el PSQI, como lo demostraron Lin et 
al. (2019) quienes concluyeron que un mayor 
uso problemático de internet se vincula con 
insomnio y menor duración del sueño (PMC). 
En concordancia, un meta-análisis reciente 
confirmó que la adicción a internet constituye 
un factor de riesgo para trastornos del sueño en 
estudiantes, al incrementar la latencia y reducir 
la eficiencia del mismo (JMIR). Estos resultados 
permiten afirmar que, aunque los estudiantes 
analizados no presentan niveles clínicamente 
elevados de adicción, prácticas como prolongar 
el uso nocturno y sacrificar horas de descanso 
repercuten en la calidad del sueño, lo que 
refuerza la necesidad de implementar estrategias 
educativas orientadas a la regulación del consumo 
digital y la promoción de hábitos de higiene del 
sueño en el ámbito universitario.

Con el fin de analizar las dimensiones 
relacionadas con la calidad del sueño en los 
estudiantes universitarios, se aplicó el Índice de 
Calidad del Sueño de Pittsburgh (PSQI). Este 
instrumento permitió identificar la frecuencia con 
que los participantes experimentaron diferentes 
alteraciones del sueño durante el último mes, 

evaluando aspectos como latencia, interrupciones 
nocturnas, problemas respiratorios, condiciones 
ambientales y presencia de dolor o pesadillas. 
A continuación, se presentan los resultados 
descriptivos y los coeficientes de fiabilidad de 
cada ítem.
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Tabla 4
Descriptivo y fiabilidad del Índice de Calidad 
del Sueño de Pittsburgh (PSQI)
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dificultad para dormir porque 
sientes demasiado calor?
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33. Durante el último mes, 
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34.Durante el último mes, 
¿con qué frecuencia has tenido 
dificultad para dormir porque 
sientes dolor?
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El análisis de los ítems del PSQI evidenció que las 
alteraciones del sueño más frecuentes fueron la 
dificultad para conciliar el sueño en menos de 30 
minutos (M = 1,38) y los despertares nocturnos o 
precoces (M = 1,33), mientras que los problemas 
menos reportados estuvieron relacionados con 
ronquidos, pesadillas y dolor. Estos resultados 
indican que, aunque la mayoría de los estudiantes 
experimentó dificultades ocasionales, no se 
constató una disfunción grave. La consistencia 
interna del instrumento fue elevada (α = 0,85), 
lo que respalda la precisión de las mediciones. 
Investigaciones en contextos universitarios han 
documentado patrones similares: por ejemplo, 
un estudio en Turquía identificó que estudiantes 
adolescentes con adicción a internet presentaron 
una calidad del sueño notablemente deteriorada 
(OR ≈ 1,99; uso problemático según PSQI) 
(Acikgoz et al., 2022).

En otra investigación realizada en 
Brasil, se encontró una correlación significativa 
entre adicción a internet y trastornos del sueño 
en estudiantes universitarios, con mayor 
latencia y fragmentación del descanso (Ayran 
et al., 2019). Estos hallazgos respaldan la 
hipótesis de que, incluso con baja frecuencia 
de síntomas, la latencia prolongada y los 
despertares nocturnos representan indicadores 
de riesgo que comprometen la calidad general 
del sueño en este grupo poblacional. Por lo 
tanto, se sugiere la implementación de políticas 
académicas y programas institucionales que 
fomenten prácticas de higiene del sueño, como 
el establecimiento de horarios fijos, límites al 
uso de dispositivos electrónicos en la noche 
y campañas de concienciación orientadas a 
promover el bienestar estudiantil.

A continuación, se analiza la relación 
entre el consumo digital nocturno y la calidad 
del sueño en los estudiantes universitarios, se 
aplicó un análisis de correlación de Pearson 
entre las puntuaciones obtenidas en el Índice de 
Calidad del Sueño de Pittsburgh (PSQI) y el Test 
de Adicción a Internet (IAT). Este procedimiento 
permitió establecer la fuerza y dirección de la 
asociación entre las variables, cuyos resultados 
se presentan a continuación.
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Tabla 5
Correlación entre el Índice de Calidad del 
Sueño de Pittsburgh (PSQI) y el Test de 
Adicción a Internet
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Nota. La correlación es significativa en el nivel 
0,01 (bilateral).

El análisis reveló una correlación positiva 
y estadísticamente significativa (r = 0,445; 
p < 0,01), lo que indica que un mayor nivel de 
adicción a Internet se asocia con una peor calidad 
del sueño en el grupo estudiado. Esta relación 
coincide con los hallazgos del metaanálisis de 
Alimoradi et al. (2019), que reportó un aumento 
considerable en la probabilidad de sufrir 
problemas del sueño en personas con adicción 
a Internet (OR = 2,20; sedentarismo digital 
vinculado a menor tiempo de descanso). 

De manera semejante, un estudio en 
China con más de 4.500 universitarios mostró 
que la dependencia a internet fue un predictor 

de trastornos del sueño, incrementando la 
probabilidad de insomnio y fatiga diurna (Tarrahi 
& Rezaei, 2022). Estos resultados demuestran 
que el uso excesivo de dispositivos digitales 
en horario nocturno no solo compromete la 
eficiencia y la calidad del sueño, sino que también 
repercute en la salud mental y el rendimiento 
académico. En consecuencia, se reafirma la 
importancia de implementar intervenciones 
educativas y programas institucionales que 
orienten el uso responsable de internet en la 
población universitaria, con el fin de mitigar sus 
efectos adversos sobre el bienestar general y la 
calidad del descanso.

En la figura 1 se expone el modelo 
predictivo obtenido mediante análisis de 
regresión lineal, en el cual se evaluó la relación 
entre la adicción a Internet y la calidad del 
sueño en estudiantes universitarios. El gráfico 
permite visualizar la tendencia positiva entre 
ambas variables, indicando que a medida que los 
niveles de adicción a Internet aumentan, también 
se incrementan los problemas asociados a la 
calidad del sueño.
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Gráfico 1 
Modelo predictivo de adicción al internet sobre 
la calidad del sueño

El modelo de regresión lineal evidenció 
que la adicción a Internet, evaluada mediante 
el IAT, ejerce una influencia significativa sobre 
la calidad del sueño, medida con el PSQI, dado 
que a medida que aumentan los niveles de 
adicción (IAT), también crecen los puntajes de 
alteración del sueño (PSQI), como lo indica la 
pendiente positiva (β = 0,19), y se observa que 
aproximadamente el 19,8 % de la variabilidad 
en la calidad del sueño se explica por el grado 
de adicción digital (R² = 0,198). Este hallazgo 
muestra afinidad con la revisión sistemática 
y metaanálisis de Alimoradi et al. (2019), que 
reportó que personas con adicción a Internet 
presentaban un riesgo 2,20 veces mayor de 
sufrir problemas del sueño y una reducción 
significativa de su duración. 

En concordancia, un estudio longitudinal 
en estudiantes universitarios taiwaneses 
identificó que la adicción a Internet predice 
deterioro de la eficiencia del sueño y aumento 
de despertares nocturnos (Tarrahi & Rezaei, 
2022). Asimismo, investigaciones recientes 
en estudiantes médicos encontraron que un 
aumento en los puntajes de adicción a Internet se 
correlaciona con un empeoramiento marcado en 
todas las dimensiones del sueño, desde latencia 
hasta disfunción diurna (Guo et al., 2025). 

La tabla 7 expone los coeficientes 
estandarizados de la regresión lineal, 
evidenciando la relación predictiva entre la 
adicción a Internet (IAT) y la calidad del sueño 
(PSQI), junto con los intervalos de confianza y 
significancia estadística.

Tabla 7 
Coeficientes estandarizados e intervalos de 
confianza (95%) beta (β)
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Variable dependiente: Índice de Calidad 
del Sueño de Pittsburgh (PSQI); ADEVA 
(F=22,987; p=0,000); Durbin-Watson 
(DW=1,946)

La interpretación del modelo predice 
que la adicción a Internet ejerce un efecto 
significativo en la calidad del sueño, dado que 
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el coeficiente estandarizado beta (β = 0,445) 
resulta estadísticamente significativo (p < 0,001) 
y demuestra que el incremento en los niveles 
de adicción digital se asocia con un deterioro 
proporcional de la calidad del descanso. Este 
hallazgo está en consonancia con el metaanálisis 
de Arayıcı et al. (2025), donde se identificó una 
correlación significativa entre el puntaje total del 
IAT y el PSQI en una amplia muestra adulta (r = 
0,593; p < 0,001), evidenciando que una mayor 
adicción se vincula con una peor calidad del 
sueño.

De igual manera, un estudio reciente 
realizado con estudiantes universitarios evidenció 
que casi el 82 % de quienes presentaban adicción 
a Internet mostraron calidad de sueño deficiente, 
reforzando la relevancia del vínculo estadístico 
hallado (Guo et al., 2025). La coincidencia entre 
los resultados confirma que la adicción digital 
constituye un predictor robusto del deterioro del 
sueño y subraya la necesidad de estrategias de 
intervención institucional que promuevan una 
autorregulación del uso de internet y fomenten la 
higiene del sueño entre la población estudiantil.

Conclusión

El presente estudio permitió analizar 
la incidencia del consumo digital nocturno 
sobre la calidad del sueño en estudiantes del 
segundo semestre de la carrera de Pedagogía 
de la Lengua y Literatura de la Universidad 
Estatal de Milagro. Los resultados evidenciaron 
que un mayor nivel de adicción a Internet, 
medido mediante el IAT, se asoció de manera 
significativa con una disminución en la calidad 
del sueño, evaluada con el PSQI. La correlación 
positiva y significativa (r = 0,445; p < 0,01) 
entre ambas variables confirmó que el uso 
excesivo de dispositivos digitales durante la 
noche constituye un factor de riesgo relevante 
para el descanso adecuado. Asimismo, el modelo 
de regresión lineal demostró que la adicción a 
Internet explicó el 19,8 % de la variabilidad 
en la calidad del sueño, lo que representa un 
efecto moderado pero significativo en el ámbito 
universitario. Estos hallazgos dan cumplimiento 
al objetivo planteado y responden a la pregunta 
de investigación, al evidenciar que el consumo 

digital nocturno incide negativamente en la 
calidad del sueño de los estudiantes analizados.

No obstante, el estudio presenta 
limitaciones que deben ser consideradas. En 
primer lugar, el diseño transversal impidió 
establecer relaciones causales, por lo que 
los resultados reflejan asociaciones y no 
determinaciones. En segundo lugar, la aplicación 
de instrumentos auto informados pudo estar 
sujeta a sesgos de deshabilitad social y de 
memoria. Finalmente, la muestra se restringió a 
un grupo específico de estudiantes de una sola 
universidad, lo que limita la generalización de 
los resultados a otras poblaciones universitarias.

En cuanto a las líneas futuras, se 
recomienda la realización de estudios 
longitudinales que permitan evaluar la evolución 
de la calidad del sueño en relación con los 
hábitos digitales a lo largo del tiempo. Además, 
se sugiere incorporar metodologías mixtas que 
combinen cuestionarios validados con registros 
fisiológicos del sueño, como polisomnografía 
o dispositivos portátiles, a fin de obtener datos 
más objetivos. También resulta pertinente 
ampliar la investigación a diferentes carreras 
y universidades, considerando variables 
moderadoras como la carga académica, el género 
y el nivel socioeconómico. Estos enfoques 
contribuirán a fortalecer la comprensión de los 
efectos del consumo digital nocturno y a diseñar 
estrategias institucionales de prevención y 
promoción de hábitos saludables de descanso en 
el ámbito de la educación superior.
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