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Resumen

En los afios de confinamiento generado por la pandemia COVID-19, cambios perjudiciales
en los habitos y estilo de vida, asi como en los comportamientos y emociones se hicieron
presentes. Las estudiantes universitarias, quienes migraron a clases virtuales, desarrolla-
ron sintomatologia asociada a la salud mental, entre ellas las alteraciones del suefio, el
cual constituye una funcién fisiolégica esencial para el funcionamiento cognitivo y fisico
de las personas. Alteraciones del suefio pueden generar consecuencias adversas, aunado
a las dificultades que trajo la pandemia por COVID-19, constituyendo un riesgo para las
personas. Por ello, el objetivo del presente estudio busca identificar la calidad del suefio en
universitarias. Participaron 328 mujeres universitarias (M =23.36, DE =7.26), en su mayoria
solteras (85.4%), contestando el indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh, que evalta siete
componentes del suefio. Se encontro que la disfuncién diurna es el componente que mas
afecta a las mujeres, la duracién del suefio se vio disminuida en las participantes que traba-
jany estudian, y las participantes que tuvieron tratamiento psicolégico hicieron mayor uso
de medicamentos para dormir. A un lustro del inicio de la pandemia por COVID-19, las se-
cuelas de esta contintan vigentes. La calidad del suefio de las mujeres se vio afectada en la
duracion del dormir y en la disfuncién diurna, aunado a la carga del estudio universitario y
el trabajo. En conclusidn, el autocuidado femenino y la terapia basada en evidencia, a partir
de crisis psicoldgicas, se posicionan como indispensables en la salud mental de las mujeres.
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Abstract

During the years of confinement generated by the COVID-19 pandemic, detrimental chan-
ges in habits and lifestyle, as well as in behaviors and emotions, were evident. Universi-
ty women, who migrated to virtual classes, developed symptoms associated with mental
health, including disturbances in sleep quality, which constitutes an essential physiological
function for cognitive and physical functioning. Sleep disturbances can generate adverse
consequences, coupled with the difficulties brought on by the COVID-19 pandemic, this
constitutes a risk for individuals. Therefore, this study seeks to identify the quality of sleep
in university women. A total of 328 university women (M = 23.36, SD = 7.26), mostly single
(85.4%), participated answering the Pittsburgh Sleep Quality Index, which evaluates seven
components of sleep. Day dysfunction was found to be the component that most affec-
ted women. Duration of sleep was decreased in participants who worked and studied, and
participants who received psychological treatment used sleep meds more. Five years after
the start of the COVID-19 pandemic, its aftereffects remain. Women'’s sleep quality was
affected, both in terms of duration of sleep and day dysfunction, in addition to the burden
of university studies and work. In conclusion, female self-care and evidence-based therapy,
based on psychological crises, are positioned as indispensable for women’s mental health.

Keywords:

Sleep disturbances, sleep latency, COVID-19, psychological crisis, psychological therapy,
female self-care.

Introduccion

El comité de emergencia de la Organizaciéon Mundial de la Salud (2023) declaré la finaliza-
cién de la emergencia sanitaria por COVID-19 (coronavirus de tipo 2 causante del sindro-
me respiratorio agudo severo SRAS-CoV-2). Esta circunstancia, trajo consigo un impacto
psicoldgico asociado a cambios comportamentales, de pensamientos o emociones que se
intensificaron a partir de una situacion concebida como pérdida, dafio o amenaza (Moreno
et al., 2020). Asimismo, repercusiones en los habitos y estilos de vida, la alimentacién, la
actividad fisica y la calidad de suefio, se vieron sumamente modificadas, pues, al pasar de
un estilo de vida activo, transitaron a uno completamente contrario, sedentario y pasivo.

El internet y las redes jugaron un papel muy importante en la vida de las personas
que experimentaron el confinamiento, ya que en las tltimas décadas las tecnologias y las
redes sociales pasaron a encabezar las distintas esferas de la vida cotidiana, de las relacio-
nes interpersonales y de los medios de comunicacion periodistica y televisiva. Actualmen-
te, tener acceso a la informacién implica establecer vinculo con multiples dispositivos. La
existencia y las practicas sociales estan cada vez mas inmersas en las tecnologias, por lo
que las medidas de aislamiento por la pandemia han profundizado en los medios y en la
digitalizacién de las actividades cotidianas. A ello se le suma la infodemia: informacién
falsa, erronea, inexacta, que causa panico en las multitudes (Calzado et al., 2021; Huamani
Calloapaza, 2022; Organizacion Mundial de la Salud, 2022; Piedra de la Cuadra, 2020; Vela
Meléndez, 2021).

En este sentido, los estudiantes se muestran como una poblacién vulnerable ante el
confinamiento por COVID-19, pues, debido a ello se ha obligado a una reconfiguracion de
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la educacion en todos los niveles. Este cambio repentino e inesperado de las clases presen-
ciales a la virtualidad se establecié desde la necesidad de adaptarse al nuevo escenario, en-
frentando a los actores principales -docentes y estudiantes— a incorporarse rapidamente.
En este nuevo contexto educativo, se haincrementado la diversidad de investigaciones que
refieren a la cuestion pedagdgica sobre los nuevos modelos de ensefianza-aprendizaje a
utilizar los recursos tecnoldgicos disponibles y a recurrir a las instancias de evaluacion y el
estrés (Gallo, 2020). Investigaciones precedentes respecto a los temas de la salud mental en
estudiantes universitarios que han sido expuestos al COVID-19 describen que situaciones
econdmicas, asi como la demora en las actividades académicas, fueron identificadas como
factores de riesgo para el desarrollo de sintomas depresivos, de estrés y ansiedad, ademads
de disminuir el bienestar psicolégico y estrategias de afrontamiento (Che Rahimi et al.,
2021; Cobo-Renddn et al., 2020; Garcia-Alvarez et al., 2021; Lopes & Nihei, 2021; Tran et al.,
2022; Marin Medina, et al., 2023; Villani et al., 2021; Vivanco-Vidal et al., 2020).

Cabe resaltar que las mujeres experimentaron repercusiones severas debido a la
pandemiay el confinamiento donde se reflejaron desigualdades que conllevaron a una ma-
yor carga de trabajo no remunerado, violencia doméstica, afectaciones a su salud y econo-
mia (ONU Mujeres, 2020). Dichas desigualdades, aseveradas por la pandemia, no obedecen
a un momento Unico efimero, sino que son efecto de ciertas condiciones estructurales ci-
mentadas por el patriarcado (Amilpas Garcia, 2020). Asi pues, desde inicios de la pandemia
las estudiantes universitarias presentaron mayores dificultades en la salud mental, provo-
cando una sintomatologia depresiva y ansiosa, a diferencia de sus contrapartes (Mac-Ginty
et al., 2021).

Ante este riesgo sanitario, el confinamiento se prolongd y generd sensacidn de segu-
ridad y cuidado de la salud. En consecuencia, con el paso del tiempo se fueron modificando
las rutinas habituales de estudio, trabajo y descanso. También produce modificacion en las
emociones y su funcionalidad en el afecto (Elizalde-Monjardin et al., 2023) y en el acceso a
mecanismos de afrontamiento saludables estimuladas por este encierro, el distanciamien-
to social y la incertidumbre econdmica, considerandolos como factores que podrian influir
en la salud de las personas. Ademas, los cambios en la forma de socializacién, el estrés y las
experiencias sobre la propagacion de la pandemia registrada a nivel mundial fueron parti-
cularmente perjudiciales para los estudiantes universitarios (Aguirre et al., 2020).

Bajo las circunstancias del COVID-19, las demandas académicas, tecnoldgicas y psi-
coldgicas (producto de la implementacion abrupta de modelos educativos a distancia y
dificultades en el desarrollo de politicas de implementacidn y capacitacién eficientes) han
contribuido a que el estudiante universitario experimente dificultades y barreras, indepen-
dientemente de mantener una actitud positiva hacia el uso de tecnologias en el proceso
de ensefianza y aprendizaje (Sanz et al., 2020). El cambio abrupto en la modalidad de en-
sefianza y aprendizaje generado por la propagacién de COVID-19 representa un impacto
inmediato en las dificultades que experimentan los estudiantes en el sistema de educacion
superior (Regmi & Jones, 2020). A tales efectos, estudios recientes sugieren que el aisla-
miento social, la ansiedad y la depresidn ocasionados por el COVID-19 dificultan la adapta-
cidn a las nuevas tecnologias ante las expectativas de mantener un horario y un apropiado
escenario académico. El aspecto econémico (pago de matricula y manutencién), la expec-
tativa de recibir el adiestramiento eficiente y la accesibilidad a recursos tecnolégicos son
considerados por los estudiantes durante la pandemia como las principales dificultades y
preocupaciones experimentadas (Regmi & Jones, 2020).

Es por ello que dichas alteraciones podrian considerarse situaciones de riesgo para
una adecuada conciliacién del suefio. El suefio responde una necesidad fisioldgica en los
animales y las personas, su duracién varia de acuerdo con la especie y la edad; el suefio eng-
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loba ciertas caracteristicas y factores, que van desde la disminucién de la concienciay de la
respuesta a diversos estimulos externos, hasta la inmovilidad y la relajacion muscular. Esto
ocurre diariamente, y su ausencia podria producir alteraciones conductuales y fisioldgicas
(Lira & Custodio, 2018). En efecto, dentro de estas alteraciones en la higiene del suefio,
existen consecuencias en la salud fisica y mental.

Maheshwari y Shaukat (2019) expresan que la mala calidad del suefio es la causa
del malestar fisico y cognitivo, lo mismo que de alteraciones en el rendimiento de las acti-
vidades diurnas, el desempefio laboral y social (Baides Noriega, et al., 2019). Con relacion
al COVID-19, Allende-Rayme, et al. (2022) expresan que el contexto de los estudiantes con
altos niveles de estrés académico, que no viven con familiares y que estudian y trabajan,
se asocia con una mala calidad del suefio. De igual importancia, en pospandemia la pobla-
cién femenina joven con trastornos neuropsiquidtricos revela que el insomnio constituye
uno de los trastornos de suefio (Arredondo-Nonto et al., 2024). En un estudio reciente, Ol-
guin-Martinez et al. (2024) informaron que aquellos estudiantes que duermen menos de 7
horas por la noche son clasificados como “malos dormidores”.

Derivado de lo anterior, la calidad del suefio ha sido evaluada empleando distintos
instrumentos. Uno de los mds usados es el indice de Calidad del suefio de Pittsburgh (Buys-
seetal., 1989), el cual evaliia aspectos cuantitativos y cualitativos a través del autorreporte
del suefio en el ultimo mes. Creado en la Universidad de Pittsburgh, ha sido traducido y
validado para su uso en diversos paises y permite dimensionar la calidad del suefio a través
de siete componentes:

. Calidad de suefo subjetiva. La persona evalta en una escala su propia calidad

del suefio.

. Latencia de suefio. Se refiere al tiempo que la persona considera que tarda en
dormirse, desde el momento de acostarse en cama hasta lograr el suefio, au-
nado a la dificultad en conciliar el suefio en la primera media hora de haberse
acostado.

« Duracion del dormir. La persona reporta las horas que considera que ha dormi-
do; esto puede variar del tiempo que pasa acostado en cama.

- Eficiencia de suefio habitual. Evalda la diferencia entre las horas que la persona
pasa en cama vs. las horas que cree haber dormido.

« Alteraciones del suefio. Las alteraciones se componen de dificultades para dor-
mir: despertarse durante la noche, levantarse al bafio, toser o roncar fuertemen-
te, no poder respirar bien, sentir demasiado frio o calor, tener pesadillas, sufrir
dolores u otras razones, evaluadas por su frecuencia en el tltimo mes.

« Uso de medicamentos para dormir. Se refiere al uso de algtiin medicamento em-
pleado por la persona para lograr dormir durante la noche. Este puede, o no, ser
recetado por un médico.

- Disfuncion diurna. Se caracteriza por la somnolencia diurna, donde la persona
siente la somnolencia mientras lleva a cabo alguna actividad cotidiana como
conducir o comer. Ademas, se le dificulta tener “4nimos” para realizar dichas
actividades.

En suma, el acumulado de los componentes permite una puntuacién global, la cual
determina la calidad del suefio que tienen las personas. En México, Jiménez-Genchi et al.
(2008), adaptaron el lenguaje del instrumento para coincidir con las expresiones propias de
la culturay examinaron su confiabilidad y validez factorial en adultos, encontrando que los
componentes originales de la escala se mantienen y presentan estabilidad temporal. Desde
su publicacién ha sido el mas citado, y la validacién de este instrumento ha servido de base
para adaptarse para su uso en México y otros paises en distintos grupos etarios.
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El suefio es un acto de restauracion. Es una etapa de descanso en la que el cuerpo
realiza distintivas funciones de suma importancia para la salud. En ellas se encuentra el
fortalecimiento del sistema inmunolégico que permite defender al cuerpo de agentes ex-
trafios perjudiciales para la salud; la consolidacién de la memoria, en donde se hace mas
accesible la recepcion y almacenamiento de la informacion en el cerebro; la secrecién y
liberacidon hormonal que refiere a aquellas sustancias quimicas que el cerebro segrega, ade-
mas de la relajacion y el descanso del cuerpo. Por lo anterior, una adecuada noche de suefio
genera descanso fisico y mental, sensacion de bienestar y recuperacion de energia para el
rendimiento del dia (Benavides-Endara & Ramos-Galarza, 2019; Gongalves et al., 2021; Ma-
yares-Villegas & Ponce-Tecla, 2022).

Las repercusiones sobre la calidad del suefio en los estudiantes universitarios se ha-
cen presente posterior a la pandemia por el COVID-19. Por lo tanto, investigar este tipo de
fendmenos ayudaria a conocer los efectos secundarios y abonar al conocimiento respecto
al tema y generar lineas de accién como la prevencion. Por ende, este estudio plantea los
siguientes objetivos: 1) Identificar los componentes de la calidad del suefio en mujeres es-
tudiantes universitarias, 2) Examinar la calidad del suefio en mujeres que solo estudian y
en mujeres que estudian y trabajan, 3) Explorar el efecto del tratamiento psicolégico en los
componentes de la calidad del suefio.

Método

El presente estudio es descriptivo de diferencia de grupos, de disefio no experimental
transversal.

Participantes

La muestra se conformo por 328 mujeres universitarias mexicanas, con edades desde los 18
hasta los 64 afios (M = 23.36, DE = 7.26) en su mayoria solteras (85.4%), seguido de casadas
y en unién libre (12.2%) y divorciadas (2.4%).

Instrumento

Se empled un cuestionario de datos sociodemograficos para indagar caracteristicas de las
participantes, incluyendo trabajo, contagio por COVID-19 y atencidn psicoldgica.

El indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh (ICSP) validado en México por Jimé-
nez-Genchi et al. (2008), se utilizd para evaluar la calidad del suefio en el mes previo a la
aplicacion de este. El instrumento mide siete componentes del suefio: 1) Calidad de suefio
subjetiva, 2) Latencia de suefio, 3) Duracidn del dormir, 4) Eficiencia de suefio habitual, 5)
Alteraciones del suefio, 6) Uso de medicamentos para dormir, y 7) Disfuncién diurna. Las
puntuaciones de cada componente se suman para obtener un indice global de calidad de
suefio, donde a mayor puntuacion mayor deterioro (Monterrosa et al., 2014). En la presente
muestra, la escala obtuvo una fiabilidad de o = .69.

Procedimiento

Los instrumentos se adecuaron para su aplicacién en linea (Formulario de Google), siguien-
do consideraciones éticas al brindar informacién de la naturaleza del estudio, volunta-
riedad, consentimiento informado y confidencialidad (Sociedad Mexicana de Psicologia,
2010). El tiempo estimado de aplicacion fue entre 15 a 25 minutos. El formulario se difundio
a través de diversas redes sociales, y los resultados se recopilaron en el mes de diciembre
de 2021, coincidiendo con el regreso a clases presenciales del afio 2022. Los datos fueron
transferidos al software estadistico SPSS versién 21, donde se llevaron a cabo los distintos
analisis estadisticos para dar respuesta a los objetivos planteados en la investigacion.
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Resultados

Durante la pandemia, un total de 123 (37.5%) mujeres se contagiaron del virus de COVID-19
confirmado con prueba de laboratorio. En su mayoria, las participantes (81.7%) expresaron
haber sufrido una crisis emocional durante este periodo; algunas de ellas hicieron uso de
las lineas de ayuda. Un total de 109 (33.2%) estuvo en terapia psicoldgica durante la pande-
mia por COVID-19 (ver Tabla 1).

Tabla1
Caracteristicas de situacion de salud y autocuidados de las mujeres

F %

Presencia de COVID-19 confirmado por prueba de laboratorio

Si 205 62.5

No 123 375
Presentaron crisis emocional durante la pandemia

Si 268 817

No 60 18.3
Uso de lineas de ayuda

Si 28 8.5

No 300 91.5
Terapia Psicolégica durante pandemia

Si 109 33.2

No 219 66.8

Dando respuesta al objetivo uno, Identificar los componentes de la calidad del suefio
en mujeres universitarias, los resultados de este estudio muestran que la disfuncion diur-
na y la latencia del suefio son los aspectos mayormente problematicos. El uso de medica-
mentos para dormir y la eficiencia del suefio habitual son los componentes con menores
dificultades (Tabla 2).

Tabla 2
Componentes del Indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh

n M DFE
1. Calidad de suefio subjetiva 328 1.51 71
2. Latencia de suefio 323 1.75 .98
3. Duracién del dormir 306 1.24 .92
4. Eficiencia de suefio habitual 317 .80 1.06
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5. Alteraciones del suefio 328 1.53 .63
6. Uso de medicamentos para dormir 328 .50 .96
7. Disfuncidn diurna 328 1.85 .85

Si bien, todas las mujeres de la presente investigacion son estudiantes universita-
rias, de estas 166 (50.6%) participantes cumplian con la doble funcién: estudiar y trabajar.
Reconociendo esta doble responsabilidad, se realizé una serie de pruebas t de Student para
dar respuesta al segundo objetivo: examinar diferencias en los componentes de la calidad
del suefio entre mujeres que estudian, y mujeres que estudian y trabajan (Tabla 3). Los re-
sultados arrojaron una diferencia estadisticamente significativa en las medias del compo-
nente 3) Duracién del dormir. Las mujeres que estudian tuvieron menos complicaciones en
la duracion del dormir (M =1.12, DE = 0.90), en comparacién con las mujeres que estudian y
trabajan (M =1.36, DE = 0.92), t (304)-2.297, p< .05, d = .264.

Tabla 3
Diferencias entre los componentes de la calidad del suefio en mujeres que estudian y
que estudian y trabajan

d de
n M DE t
Cohen
1. Calidad de suefio subjetiva
Estudia 162 1.50 0.71
-.306 .760 .028
Estudia y trabaja 166 1.52 0.72
2. Latencia de suefio
Estudia 158 171 0.97
-.668 .504 .071
Estudia y trabaja 165 178 0.99
3. Duracién del dormir
Estudia 152 1.12 0.90
-2.297 .022* 264
Estudia y trabaja 154 1.36 0.92
4. Eficiencia de suefio habitual
Estudia 156 76 1.03
-.635 526 .075
Estudia y trabaja 161 .84 1.09
5. Alteraciones del suefio
Estudia 162 1.49 0.63
-1.305 .193 142
Estudia y trabaja 166 1.58 0.64

6. Uso de medicamentos para dormir
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Estudia 162 .50 1.01
.057 955 .010
Estudia y trabaja 166 49 0.91
7. Disfuncién diurna
Estudia 162 1.88 0.85
478 633 .058
Estudia y trabaja 166 1.83 0.86
indice Global de Calidad del Suefio
Estudia 144 8.91 3.56
-.998 319 116
Estudia y trabaja 151 9.33 3.69
*p <.05.

En concordancia al objetivo 3, explorar el efecto del tratamiento psicoldgico en los componentes de la calidad del suefio
en mujeres universitarias, se utilizé la prueba no paramétrica Mann-Whitney, al no cumplirse los supuestos de Normalidad, como lo son
tamafios de muestra desiguales y prueba significativa de Kolmogorov-Smirnov (Field, 2009) (Tabla 4). En los componentes del suefio,
Unicamente se encontrd una diferencia estadisticamente significativa en el componente 6) uso de medicamentos para dormir, U=
9977.50, z=-3.16, p< .05, r =-0.17, donde las mujeres que recibieron tratamiento psicoldgico reportaron usar mas medicamentos para
dormir (M =.74, DE = 1.13, Mdn = .00) que aquellas que no estaban en tratamiento psicoldgico (M= .37, DE = .83, Mdn = .00).

Tabla 4
Diferencias entre los componentes de la calidad del suefio en mujeres que estdn en
tratamiento psicoldgico y sin tratamiento psicoldgico.

n M DFE Mdn % yZ 7

1. Calidad de suefio subjetiva

Tratamiento psicoldgico 219 155 0.74 1.00

Sin tratamiento psicoldgico 109 1.43 0.66 1.00 10976.50 192 -07
2. Latencia de suefio

Tratamiento psicoldgico 216 1.75 0.97 2.00

Sin tratamiento psicoldgico 107 1.75 1.01 2.00 11504.50 946 00
3. Duracién del dormir

Tratamiento psicoldgico 199 126 0.91 1.00

Sin tratamiento psicoldgico 107 1.20 0.93 1.00 10143.00 469 -04
4. Eficiencia de suefio habitual

Tratamiento psicolégico 209 74 1.00 0.00

Sin tratamiento psicoldgico 108 93 116 0.00 10470.50 243 -07
5. Alteraciones del suefio

Tratamiento psicoldgico 219 153 0.61 1.00

Sin tratamiento psicoldgico 109 153 0.67 1.00 11901.00 962 00
6. Uso de medicamentos para dormir

Tratamiento psicolégico 219 37 0.83 0.00

Sin tratamiento psicoldgico 109 74 1.13 0.00 9977.50 -002* 17
7. Disfuncién diurna

Tratamiento psicoldgico 219 185 0.88 2.00

Sin tratamiento psicoldgico 109 1.86 0.80 2.00 11849.00 910 00
indice Global de Calidad del Suefio

Tratamiento psicoldgico 191 9.02 3.37 9.00

Sin tratamiento psicoldgico 104 9.33 4.05 9.00 9754.50 799 -01
*p <.05.
Discusion

Indudablemente, los procesos psicoldgicos y su relacion en los del suefio estan fuertemen-
te vinculados con la salud fisicay mental. Sin embargo, describir y comprender estos proce-
sos de suefio en las mujeres, en particular aquellas que cumplen diversos roles, tales como
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estudiantes, trabajadoras y cuidadoras, desde una perspectiva de género. En palabras de
Graf et al. (2022), los estudios de las mujeres estan profundamente transformados por las
perspectivas de género y feminista, tanto a nivel tedrico, epistémico y metodoldgico. Por
esto, la salud de las mujeres en México es de suma importancia en aspectos propios de su
anatomia: con ello, hay que considerar la vulnerabilidad social acentuada a partir de la des-
igualdad social traducida en menores oportunidades laborales, ingreso y nivel educativo, y
también en ser victima de la violencia en diversos ambitos (Garcia-Valenzuela et al., 2025).

Ahora bien, con el antecedente de la pandemia COVID-19, resulta necesario explicar
que las alteraciones del suefio pueden manifestarse como estimulos activadores, debido
a que este suceso representa un evento traumatico que propicia el mantenimiento de las
conductas de riesgo. Reyes Narvdez y Oyola Canto (2022) definen las conductas de ries-
g0 como consecuencias nocivas para la salud debido a las acciones que la persona realiza
de forma voluntaria e involuntaria. Dentro de los resultados obtenidos en las alteracio-
nes del suefio, se encontrd en las mujeres universitarias la disfuncién diurna que refiere la
disminucidn de la cantidad de horas de suefio y escasa calidad (Borquez, 2011), causando
somnolencia durante el dia. Esto coincide con lo reportado por Morin et al. (2020), quienes
argumentan que el suefio y los ritmos circadianos se vieron alterados por la pandemia.
Igualmente, la ruptura de los habitos en las mujeres implicaba la activacidn de actividades
tardia, la busqueda de la informacion, el trabajo académico, laboral, y de cuidado de los
otros, reduciendo las horas del suefio y afectando, asi, la calidad de este. Por lo tanto, la
calidad del suefio es un elemento propiciador para el buen dormir durante la noche a fin de
tener un buen funcionamiento diurno que ayuda a la atencién en la realizacién de diferen-
tes tareas (Chipia et al., 2021).

Adicionalmente, otras de las alteraciones del suefio producidas en las mujeres de
este estudio ocurren en la latencia del suefio, que indica el inicio de la actividad del suefio
desde el momento de acostarse hasta concebirlo; este periodo abarca de 10 a 25 minutos
(Cruz, 2018). En concordancia con Molt et al. (2021), debido a la situacion sanitaria, el estrés
fisico y psicoldgico, ademas de los estimulos digitales, la disminucidn de la interaccién so-
cial interfiere con la conciliaciéon y mantencion del suefio, lo mismo que el trabajo/estudio
derivado del cambio de modalidad de lo presencial a la virtualidad. Las mujeres representan
cierta vulnerabilidad ante el riesgo de padecer ansiedad y estrés cuando se asocian con la
baja calidad de suefio e insomnio en edades tempranas (Bautista-Jacobo et al., 2023; Medi-
na-Ortiz et al., 2021). De igual forma, las participantes de este estudio mostraron una doble
funcion de sus actividades: estudiar y trabajar, ademas de ser cuidadoras en la familia y
auxiliares de salud. Estas funciones no garantizan un éptimo descanso y compromete la
calidad de suefio.

En relacién con lo anterior, desde una postura feminista, Graf et al. (2022) aseveran
que el Estado y las universidades deben garantizar los derechos de las mujeres, puesto que
la pandemia magnificé las desigualdades sociales, el tema del cuidado y la interdependen-
cia. En contexto invalidante, atravesado por las creencias sexistas y las expectativas de
género al respecto de la funcidn se estigmatiza a las mujeres, en tanto que el cuidado y el
autocuidado no son la expresidon que converge con la salud mental (Salcido-Cibrian et al.,
2024). Si bien los efectos de las creencias basadas en la infodemia en la salud mental siguen
siendo latentes en una sociedad heteronormada, el autocuidado femenino no esta exento
de ello. Seguin Lépez Sdnchez et al. (2022), el autocuidado se define como un conjunto de
acciones personales para mantener la vida, la salud y el bienestar, las cuales pueden ser
de caracter externas (ejercicio, salud, entre otras) o internas (pensamientos, emociones o
creencias). Salcido-Cibrian et al. (2022) inciden que la practica compasiva del autocuidado
femenino se fundamenta en la expresién y reconocimiento de la vulnerabilidad emocional
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y/o sufrimiento psicoldgico, acompaiiada de la sensibilidad, la flexibilidad cognitiva y la
regulacion emocional.

La atencidén psicoldgica a distancia fueron algunas de las respuestas que se dieron
ante la inminente conducta de riesgo derivada del contexto pandémico. Morén y Aguayo
(2018) expresan que a través de la distancia la tecnologia no es una barrera para la atencion
psicoldgica, sino que aproximan al paciente desde cualquier area geografica. En la era di-
gital existen distintas modalidades de atencion psicoldgica: por llamada telefénica, video-
conferencias, atencién por video llamadas, redes sociales (WhatsApp, Facebook, Instagram
y X antes Twitter). En estos resultados las estudiantes universitarias mostraron como evi-
dencia del autocuidado la busqueda de atencién psicoldgica por medio de llamadas tele-
fénicas durante la presencia de las crisis. Estas crisis psicoldgicas son aquellas que se pre-
sentan ante los estimulos activadores que generan malestar psicoldgico. Sin embargo, es
necesario reiterar que las crisis psicoldgicas son una forma de reconocer la vulnerabilidad
emocional. Por ende, también lo es solicitar atencion psicoldgica, dado que la duracién de
las crisis va de segundos a minutos y su estabilizacién de intensidad ayuda a la desregula-
cién emocional.

Vinculado al autocuidado femenino, las participantes también iniciaron su trata-
miento psicoldgico en combinacion con el uso de medicamento para dormir en algunos ca-
sos. Cabe aclarar que no se debe malinterpretar que la terapia psicoldgica no es beneficiosa
para estas estudiantes/mujeres por el uso del medicamento, dado que es otro recurso en
casos donde la alteracion del suefio esta presente y latente. Esto se relaciona con algunos
estudios realizados durante la pandemia por el COVID-19, los cuales revelaron que las mu-
jeres jovenesy adultas tenian el riesgo de padecer sintomas en la salud mental (Xionget al.,
2020; Brito-Ortiz et al., 2019; Shi et al., 2020; Salcido-Cibrian et al., 2022; Urias-Aguirre et al.,
2021). De igual manera, Garcia y Correa (2020) insisten que la intervencion psicologica debe
ser llevada a cabo por profesionales de la salud, formados en dreas del suefio y en la terapia
cognitivo-conductual. No obstante, el tamafio del efecto bajo en este estudio representa
una limitacion, puesto que no se identifico si la terapia psicologica utilizada fue basada en
evidencia.

Conclusién

Finalmente, a pesar del tiempo que ha transcurrido a partir de un evento traumatico como
lo fue la pandemia ocasionada por el COVID-19, auin se siguen reportando casos de sintoma-
tologia de ansiedad, depresidn y otros malestares, como la calidad del suefio. Los procesos
psicoldgicos originados en ese momento precisan ser explicados en la actualidad en aras
de la prevencidn psicoldgica. La perspectiva de género propone dar informacién de cémo
las mujeres lo experimentan. Después de todo, las creencias sexistas y la exigencia social
de perpetuarla, siguen vigentes.

Una limitacién del estudio es que la muestra esta compuesta solo por mujeres uni-
versitarias, por lo cual se sugiere que en futuras lineas de investigacién se amplie a la po-
blacién en general. Los procesos de las mujeres estan marcados por etapas de cambios
fisiologicos y psicologicos a partir de la edad. Por ello, analizar en periodos de transicion
ayudaria a la comprensién de la perimenopausia y la menopausia.

En conclusion, fomentar las conductas de autocuidado y visibilizarlas a través de
terapias psicoldgicas que incluyan el feminismo, la perspectiva de género y la interseccio-
nalidad permitiran observar como la desigualdad social es un fendmeno que afecta en la
salud mental de las mujeres.
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