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RESUMEN:

La calidad del sueño constituye un componente funda-
mental para el bienestar físico, cognitivo y emocional de 
los estudiantes universitarios, una población expuesta a 
importantes demandas académicas, sociales y tecnoló-
gicas. El objetivo de esta revisión crítica fue analizar las 
tendencias actuales de investigación sobre la relación 
entre la calidad del sueño y el uso excesivo de Internet 
en estudiantes universitarios. Para ello, se examinó litera-
tura científica publicada entre 2015 y 2026, recuperada 
de las bases de datos Scopus, Web of Science, PubMed 
y SciELO. Los hallazgos muestran una asociación con-
sistente entre el uso excesivo de Internet y diversas al-
teraciones del sueño, con la inclusión de mayor latencia 
para conciliarlo, reducción de la duración del descanso 
nocturno, menor eficiencia del sueño y aumento de sín-
tomas de insomnio y somnolencia diurna. Asimismo, se 
identificaron factores explicativos relacionados con la 
exposición prolongada a pantallas, la alteración de los 
ritmos circadianos, la hiperactivación cognitiva, la nece-
sidad constante de conexión digital y las dificultades en 
la regulación emocional. Aunque la evidencia disponible 
respalda la existencia de esta relación, también se ob-
servan limitaciones metodológicas importantes, como la 
heterogeneidad conceptual del uso excesivo de Internet 
y el predominio de diseños transversales. Se concluye 
que el uso excesivo de Internet representa un factor aso-
ciado al deterioro de la calidad del sueño en estudiantes 
universitarios, por lo que futuras investigaciones deberían 
fortalecer los diseños longitudinales y desarrollar mode-
los explicativos que integren variables psicológicas, con-
ductuales y contextuales propias del entorno universitario 
contemporáneo.

Palabras clave: Calidad del sueño, Uso excesivo de In-
ternet, Estudiantes universitarios, Salud mental, Cronodis-
rupción.

ABSTRACT:

Sleep quality is a fundamental component of the physical, 
cognitive, and emotional well-being of university students, 
a population exposed to significant academic, social, and 
technological demands. The aim of this critical review 
was to analyze current research trends regarding the re-
lationship between sleep quality and excessive Internet 
use among university students. To achieve this objective, 
scientific literature published between 2015 and 2026 was 
examined using the Scopus, Web of Science, PubMed, 
and SciELO databases. The findings reveal a consistent 
association between excessive Internet use and various 
sleep disturbances, including increased sleep latency, 
reduced nocturnal sleep duration, lower sleep efficien-
cy, and a higher prevalence of insomnia symptoms and 
daytime sleepiness. In addition, explanatory factors were 
identified, such as prolonged screen exposure, disruption 
of circadian rhythms, cognitive hyperarousal, the constant 
need for digital connectivity, and difficulties in emotional 
regulation. Although the available evidence supports the 
existence of this relationship, important methodological 
limitations remain, including conceptual heterogeneity 
regarding excessive Internet use and the predominance 
of cross-sectional study designs. It is concluded that ex-
cessive Internet use is a factor associated with impaired 
sleep quality among university students. Future research 
should strengthen longitudinal designs and develop ex-
planatory models that integrate psychological, behavioral, 
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and contextual variables characteristic of the contempo-
rary university environment.

Keywords: Sleep quality, Excessive Internet use, Universi-
ty students, Mental health, Chronodisruption.

INTRODUCCIÓN

El sueño constituye una necesidad biológica fundamental 
para el mantenimiento de la salud y el adecuado funcio-
namiento del organismo humano. Lejos de representar un 
estado pasivo de reposo, el sueño participa activamente 
en múltiples procesos fisiológicos y neuropsicológicos 
esenciales para la vida, entre ellos la regulación meta-
bólica, la recuperación energética, la consolidación de 
la memoria, la plasticidad neuronal, el aprendizaje y el 
equilibrio emocional. Su adecuada organización favorece 
el funcionamiento cognitivo, la capacidad de adaptación 
a las demandas del entorno y el bienestar general, mien-
tras que las alteraciones persistentes del sueño se han 
asociado con dificultades atencionales, trastornos afecti-
vos, disminución del rendimiento académico y una mayor 
vulnerabilidad frente a diversos problemas de salud física 
y mental (Horwood & Anglim, 2021; Walker, 2017; Wei et 
al., 2023).

En las últimas décadas, la calidad del sueño se ha con-
solidado como un importante indicador de salud pública 
debido a su influencia sobre múltiples dimensiones del 
desarrollo humano. La evidencia científica demuestra que 
dormir adecuadamente favorece los procesos de apren-
dizaje, la toma de decisiones, la regulación emocional y 
la productividad cotidiana. Por el contrario, la privación o 
alteración del sueño puede afectar significativamente el 
desempeño cognitivo, incrementar los niveles de estrés 
y ansiedad, disminuir la capacidad de concentración y 
comprometer la calidad de vida de las personas. Estas 
consecuencias adquieren especial relevancia en pobla-
ciones jóvenes, particularmente durante la etapa universi-
taria, considerada un período de importantes transforma-
ciones académicas, personales y sociales.

La vida universitaria implica la adaptación a nuevas exi-
gencias educativas, la adquisición progresiva de auto-
nomía y la reorganización de hábitos cotidianos. Durante 
esta etapa, los estudiantes suelen enfrentarse a elevadas 
cargas académicas, evaluaciones frecuentes, participa-
ción en actividades extracurriculares y responsabilidades 
laborales o familiares que pueden interferir con sus ruti-
nas de descanso. Como resultado, es frecuente la adop-
ción de horarios irregulares de sueño, la reducción del 
tiempo destinado al descanso nocturno y la aparición de 
conductas que favorecen la desorganización del ciclo 
sueño-vigilia (Csibi et al., 2021; Lund et al., 2010).

Paralelamente, el desarrollo acelerado de las tecnologías 
digitales ha transformado profundamente la forma en 
que las personas estudian, trabaja, se comunican y ac-
ceden a la información. Internet se ha convertido en una 
herramienta indispensable para la educación superior al 
facilitar el acceso a recursos académicos, plataformas 
virtuales de aprendizaje, bibliotecas digitales y espacios 
de interacción social. Sin embargo, junto con los benefi-
cios asociados a la conectividad digital, ha surgido una 
creciente preocupación por las posibles consecuencias 
derivadas de su utilización excesiva o desregulada, es-
pecialmente entre los adultos jóvenes, quienes consti-
tuyen uno de los grupos con mayor nivel de exposición 
tecnológica.

El uso excesivo de Internet se describe generalmente 
como un patrón de comportamiento caracterizado por 
dificultades para controlar el tiempo de conexión, preo-
cupación persistente por las actividades en línea y afec-
tación del funcionamiento cotidiano en ámbitos acadé-
micos, sociales o personales (Fischer‐Grote et al., 2021). 
En el contexto universitario, este fenómeno puede verse 
favorecido por la disponibilidad permanente de plata-
formas educativas, redes sociales, servicios de entrete-
nimiento digital y dispositivos móviles que permiten una 
conectividad continua. Como consecuencia, los límites 
entre las actividades académicas, recreativas y sociales 
se vuelven cada vez más difusos, esto favorece patrones 
de hiperconectividad que pueden extenderse hasta las 
horas destinadas al descanso.

La creciente presencia de las tecnologías digitales en 
la vida cotidiana ha impulsado una importante línea de 
investigación orientada a comprender sus efectos sobre 
la salud y el bienestar. Entre las áreas de mayor interés 
científico destaca el análisis de la relación entre el uso 
excesivo de Internet y la calidad del sueño. Diversos estu-
dios han señalado que las personas con mayores niveles 
de conexión digital presentan una mayor probabilidad de 
experimentar alteraciones en los patrones de descanso, 
con inclusión de un incremento de la latencia del sueño, 
reducción de la duración del descanso nocturno, dismi-
nución de la eficiencia del sueño y mayor frecuencia de 
síntomas de insomnio y somnolencia diurna (Alimoradi et 
al., 2019; Brailovskaia et al., 2023).

Desde una perspectiva explicativa, la literatura científi-
ca ha identificado diversos mecanismos potencialmen-
te involucrados en esta relación. Entre ellos destacan la 
exposición prolongada a la luz emitida por dispositivos 
electrónicos durante las horas nocturnas, la hiperac-
tivación cognitiva asociada al consumo continuo de in-
formación digital, la alteración de los ritmos circadianos 
y la dificultad para desconectarse emocionalmente de 



3  | 
Vol 18 | No.4 | julio-agosto |  2026
Publicación continua
e6208

UNIVERSIDAD Y SOCIEDAD | Revista Científica de la Universidad de Cienfuegos | ISSN: 2218-3620

los entornos virtuales antes de dormir (Arrivillaga et al., 
2023). Asimismo, investigaciones recientes han incorpo-
rado variables psicológicas como la regulación emocio-
nal, el estrés percibido y el Fear of Missing Out (FoMO), 
entendido como la preocupación persistente por perder 
experiencias sociales relevantes desarrolladas en espa-
cios digitales (Przybylski et al., 2013; Scott et al., 2019).

A nivel internacional, la investigación sobre el uso exce-
sivo de Internet y la calidad del sueño ha experimentado 
un crecimiento significativo durante la última década. Los 
estudios desarrollados en América del Norte, Europa y 
Asia han ampliado progresivamente los modelos expli-
cativos tradicionales, incorporando factores biológicos, 
psicológicos, sociales y conductuales que permiten com-
prender la complejidad de este fenómeno (Brand et al., 
2019). Sin embargo, a pesar de la abundante producción 
científica existente, persisten diferencias conceptuales 
respecto a la definición y medición del uso excesivo de 
Internet, así como limitaciones metodológicas derivadas 
del predominio de diseños transversales y medidas basa-
das en autorreportes.

En América Latina, aunque el interés por esta temática 
ha aumentado de forma sostenida, la producción cien-
tífica continúa siendo más limitada en comparación con 
otras regiones. Las investigaciones disponibles desta-
can la influencia de factores socioculturales, económicos 
y educativos que pueden modificar la relación entre los 
hábitos digitales y la calidad del sueño en estudiantes 
universitarios. Asimismo, persiste la necesidad de desa-
rrollar investigaciones longitudinales y modelos predicti-
vos que permitan comprender con mayor profundidad los 
mecanismos que explican esta asociación dentro de los 
contextos universitarios latinoamericanos.

En consideración a la relevancia que la calidad del 
sueño tiene para la salud, el bienestar y el desempeño 
académico de los estudiantes universitarios, así como 
el crecimiento sostenido del uso de Internet en esta po-
blación, resulta necesario examinar críticamente la evi-
dencia científica disponible. En este contexto, el objeti-
vo de la presente revisión crítica consiste en analizar las 
perspectivas actuales de investigación sobre la relación 
entre la calidad del sueño y el uso excesivo de Internet 
en estudiantes universitarios, con la identificación de las 
principales tendencias científicas, los mecanismos expli-
cativos propuestos, las limitaciones metodológicas exis-
tentes y las oportunidades para el desarrollo de futuras 
investigaciones.

MATERIALES Y MÉTODOS

El presente estudio se desarrolló mediante una revisión 
crítica narrativa de la literatura científica con alcance ana-
lítico y descriptivo, orientada a examinar las principales 
tendencias de investigación relacionadas con la calidad 
del sueño y el uso excesivo de Internet en estudiantes 
universitarios. Este enfoque metodológico resulta perti-
nente cuando el propósito consiste en integrar, interpretar 
y analizar críticamente la evidencia disponible, identificar 
avances conceptuales, fortalezas, limitaciones y vacíos 
de conocimiento, así como proponer futuras líneas de in-
vestigación sobre fenómenos complejos y multidimensio-
nales (Grant & Booth, 2009; Snyder, 2019).

Las revisiones críticas narrativas constituyen una estra-
tegia ampliamente utilizada en las ciencias de la salud y 
las ciencias sociales debido a su capacidad para sinte-
tizar resultados provenientes de diferentes enfoques me-
todológicos y marcos teóricos. A diferencia de otros tipos 
de revisión, este diseño permite desarrollar un análisis 
reflexivo y contextualizado del estado actual del conoci-
miento, ello favorece una comprensión integral de fenó-
menos que involucran múltiples dimensiones biológicas, 
psicológicas, sociales y conductuales (Ferrari, 2015).

La búsqueda bibliográfica se realiza entre enero y mayo 
de 2026 mediante la consulta de bases de datos científi-
cas internacionales de amplia aceptación en el ámbito de 
las ciencias de la salud, la psicología y las ciencias socia-
les. Se seleccionaron Scopus, Web of Science, PubMed y 
SciELO debido a su cobertura temática, rigurosidad edi-
torial y representación de investigaciones relacionadas 
con la medicina del sueño, la psicología, la salud pública 
y las tecnologías digitales. La combinación de estas fuen-
tes permite disponer de evidencia científica internacional 
y latinoamericana, que permite una aproximación más 
amplia al objeto de estudio.

La estrategia de búsqueda se estructura mediante el 
empleo de descriptores en español e inglés, combina-
dos a través de operadores booleanos AND y OR, con 
el propósito de ampliar la sensibilidad y especificidad 
en la recuperación de la información científica. Los tér-
minos utilizados incluyen calidad del sueño, uso excesi-
vo de Internet, uso problemático de Internet, adicción a 
Internet, estudiantes universitarios, trastornos del sueño, 
cronodisrupción, ritmos circadianos y salud mental, así 
como sus equivalentes en inglés: sleep quality, excessive 
Internet use, problematic Internet use, Internet addiction, 
university students, sleep disorders, circadian rhythms y 
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mental health. La utilización de estos términos permite 
identificar investigaciones desarrolladas desde diferentes 
perspectivas disciplinarias y metodológicas.

Con el propósito de garantizar la pertinencia y actuali-
dad de la evidencia recopilada, se establecen criterios 
específicos de inclusión y exclusión. Se consideraron ar-
tículos científicos publicados entre 2015 y 2026, escritos 
en español o inglés, correspondientes a investigaciones 
originales, revisiones sistemáticas, metaanálisis y revisio-
nes críticas que abordaran la relación entre la calidad del 
sueño y el uso excesivo de Internet en estudiantes univer-
sitarios o adultos jóvenes. Del mismo modo, se incluyeron 
estudios pertenecientes a las áreas de psicología, medi-
cina del sueño, salud pública, neurociencias y disciplinas 
relacionadas que aportaran información relevante sobre 
el fenómeno investigado.

Por otra parte, se excluyen editoriales, cartas al editor, 
artículos de opinión, documentos duplicados y publica-
ciones sin disponibilidad de texto completo. Asimismo, se 
descartaron investigaciones centradas exclusivamente 
en otras conductas digitales específicas que no analiza-
ran el uso excesivo de Internet en relación con la calidad 
del sueño, así como estudios realizados en poblaciones 
clínicas con trastornos neurológicos o psiquiátricos gra-
ves cuando estas condiciones constituían el principal ob-
jeto de investigación y limitaban la comparación con la 
población universitaria general.

Posteriormente, la información recuperada fue sometida a 
un proceso de lectura crítica, análisis comparativo y sín-
tesis temática. Los estudios seleccionados fueron organi-
zados de acuerdo con las principales líneas de investiga-
ción identificadas en la literatura científica reciente, entre 
las que destacan la calidad del sueño en estudiantes uni-
versitarios, el uso excesivo de Internet y los hábitos de 
sueño, la cronodisrupción y los ritmos circadianos, los fac-
tores psicológicos asociados y las tendencias investiga-
tivas internacionales y latinoamericanas. Esta estrategia 
permitió identificar patrones recurrentes, discrepancias 
metodológicas y áreas de investigación insuficientemen-
te exploradas, en contribución a una interpretación crítica 
del estado actual del conocimiento científico.

Finalmente, el desarrollo del estudio se fundamentó en 
los principios de integridad científica, ética académica y 
transparencia en el manejo de la información. La investiga-
ción utilizó exclusivamente literatura científica publicada y 
respetó los criterios internacionales de reconocimiento de 
la propiedad intelectual y adecuada citación de las fuen-
tes consultadas. Debido a la naturaleza documental del 
estudio, no fue necesaria la participación directa de seres 
humanos, ni la aplicación de procedimientos clínicos o 

experimentales, por lo que no se requirió la aprobación 
de un comité de ética en investigación, en concordancia 
con las recomendaciones internacionales para estudios 
basados en revisión de literatura científica (World Medical 
Association, 2013).

RESULTADOS Y DISCUSIÓN

Los hallazgos analizados en la presente revisión crítica 
permiten identificar una relación consistente entre el uso 
excesivo de Internet y el deterioro de la calidad del sueño 
en estudiantes universitarios. No obstante, la evidencia 
científica disponible indica que esta asociación debe in-
terpretarse desde una perspectiva multifactorial, donde 
interactúan mecanismos biológicos, psicológicos, con-
ductuales y contextuales, más que como una relación di-
recta de causa y efecto (Alimoradi et al., 2019; Brand et 
al., 2019).

Uno de los aspectos más relevantes identificados en la 
literatura corresponde a la diversidad conceptual existen-
te alrededor del uso excesivo de Internet. Aunque algu-
nos autores utilizan el término adicción a Internet, otros 
prefieren conceptos como uso problemático de Internet, 
dependencia digital o trastornos específicos del uso de 
Internet. Esta diversidad refleja las diferentes aproxima-
ciones teóricas desarrolladas durante las últimas décadas 
y representa uno de los principales desafíos metodológi-
cos para la comparación de resultados entre investiga-
ciones (Brand et al., 2019; Kuss & Griffiths, 2012).

La heterogeneidad conceptual también se extiende a los 
procedimientos de evaluación. Los instrumentos emplea-
dos difieren en sus dimensiones, criterios de clasificación 
y puntos de corte, lo que puede generar variaciones en 
la prevalencia reportada y en la magnitud de las asocia-
ciones observadas. Situaciones similares se presentan en 
el estudio de la calidad del sueño. Aunque el Índice de 
Calidad del Sueño de Pittsburgh (PSQI) constituye uno 
de los instrumentos más utilizados en investigación, otros 
estudios emplean escalas específicas de insomnio, cues-
tionarios de hábitos de sueño o medidas subjetivas de 
descanso, dificultando la comparación entre poblaciones 
y contextos culturales (Buysse et al., 1989).

A pesar de estas diferencias metodológicas, los estudios 
revisados muestran un patrón relativamente consistente. 
Los estudiantes universitarios que presentan mayores 
niveles de uso excesivo de Internet suelen reportar una 
peor calidad del sueño, caracterizada por incremento 
de la latencia del sueño, disminución del tiempo total de 
descanso, reducción de la eficiencia del sueño y mayor 
frecuencia de somnolencia diurna (Alimoradi et al., 2019; 
Brailovskaia et al., 2023).
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Desde el punto de vista neurobiológico, la cronodisrup-
ción constituye uno de los mecanismos explicativos más 
ampliamente aceptados. La exposición prolongada a dis-
positivos digitales durante las horas nocturnas modifica 
la sincronización de los ritmos circadianos mediante la re-
ducción de la secreción de melatonina y el mantenimiento 
de estados elevados de alerta fisiológica y cognitiva. Sin 
embargo, la evidencia actual indica que la exposición a la 
luz emitida por las pantallas representa únicamente uno 
de los componentes implicados, ya que los factores emo-
cionales y conductuales asociados a las actividades digi-
tales también participan activamente en las alteraciones 
del sueño (Arrivillaga et al., 2023; Erren & Reiter, 2009).

En este contexto, los factores psicológicos adquieren una 
relevancia creciente dentro de la investigación contempo-
ránea. Variables como el estrés percibido, la ansiedad, la 
regulación emocional, el Fear of Missing Out (FoMO) y la 
hiperactivación cognitiva han mostrado asociaciones sig-
nificativas tanto con el uso excesivo de Internet como con 
las alteraciones del sueño. La literatura sugiere que estas 
variables pueden actuar simultáneamente como factores 
predisponentes, mecanismos mediadores y consecuen-
cias del fenómeno, con la configuración de relaciones di-
námicas y bidireccionales (Akyol et al., 2021; Przybylski 
et al., 2013).

Otro aspecto relevante identificado en esta revisión co-
rresponde a las repercusiones académicas y funciona-
les derivadas de la disminución de la calidad del sueño. 
Diversas investigaciones han descrito asociaciones entre 
las alteraciones del sueño y dificultades en la atención 
sostenida, la memoria de trabajo, las funciones ejecu-
tivas, el aprendizaje y el rendimiento académico. Estos 
hallazgos respaldan la necesidad de considerar el sueño 
como un componente relevante del bienestar integral y 
del desempeño universitario, por encima de las perspec-
tivas centradas exclusivamente en la cantidad de horas 
de descanso (Csibi et al., 2021; Walker, 2017).

Desde una perspectiva metodológica, la producción 
científica disponible presenta limitaciones que deben ser 
consideradas al interpretar los resultados. La mayoría de 
los estudios corresponde a diseños transversales, que 
permiten identificar asociaciones entre variables, pero 
presentan limitaciones para establecer relaciones tempo-
rales o causales. Asimismo, gran parte de la evidencia 
se basa en cuestionarios de autorreporte, susceptibles a 
sesgos de memoria y percepción subjetiva. La limitada 
incorporación de indicadores fisiológicos objetivos, como 
la actigrafía, los biomarcadores circadianos o los regis-
tros polisomnográficos, constituye otra limitación recu-
rrente en este campo de investigación.

En el contexto latinoamericano, estas limitaciones ad-
quieren una importancia particular. Aunque la producción 
científica regional ha mostrado un crecimiento progresivo, 
aún persisten vacíos relacionados con la disponibilidad 
de estudios longitudinales, investigaciones multicéntricas 
y análisis comparativos entre diferentes contextos socio-
culturales. Factores como las condiciones socioeconó-
micas, las modalidades educativas, el acceso a las tec-
nologías digitales y las características culturales pueden 
modificar la relación entre el uso excesivo de Internet y 
la calidad del sueño, pero continúan siendo insuficiente-
mente explorados.

Una tendencia emergente dentro de la investigación in-
ternacional consiste en avanzar desde modelos descrip-
tivos hacia aproximaciones predictivas más integradoras. 
Diversos autores proponen incorporar variables psicoló-
gicas, conductuales y sociales que permitan compren-
der de manera más amplia la complejidad del fenómeno. 
Factores como el estrés percibido, la fatiga cognitiva, la 
ansiedad, la regulación emocional, la actividad física, el 
apoyo social y los hábitos digitales pueden interactuar si-
multáneamente en la explicación de las alteraciones del 
sueño en estudiantes universitarios (Brand et al., 2019; 
Scott et al., 2019).

Desde la perspectiva de la psicología y la salud pública, 
esta aproximación multidimensional ofrece oportunida-
des para fortalecer el diseño de programas preventivos 
orientados a promover hábitos digitales saludables y me-
jorar la higiene del sueño en el contexto universitario. Del 
mismo modo, favorece el desarrollo de investigaciones 
que permitan identificar perfiles específicos de riesgo y 
factores protectores asociados al bienestar psicológico y 
al adecuado descanso nocturno.

En conjunto, la evidencia científica disponible respal-
da la existencia de una asociación significativa entre el 
uso excesivo de Internet y la calidad del sueño en es-
tudiantes universitarios. Sin embargo, la complejidad del 
fenómeno, la diversidad conceptual de las variables in-
volucradas y las limitaciones metodológicas identificadas 
indican que aún existen importantes desafíos para la in-
vestigación. El fortalecimiento de diseños longitudinales, 
la incorporación de medidas objetivas y subjetivas com-
plementarias y el desarrollo de modelos predictivos mul-
tivariados adaptados a las características socioculturales 
de América Latina representan algunas de las principales 
oportunidades para el avance del conocimiento en este 
campo.

El análisis de la evidencia científica disponible pone de 
manifiesto que el estudio de la relación entre la calidad 
del sueño y el uso excesivo de Internet en estudiantes 
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universitarios ha experimentado un crecimiento sostenido 
durante la última década. Este incremento responde, en 
gran medida, a la expansión de las tecnologías digitales 
y a las transformaciones en los estilos de vida de la po-
blación universitaria, donde la conectividad permanente 
forma parte de las actividades académicas, sociales y 
recreativas. Sin embargo, a pesar del avance alcanzado, 
persisten importantes desafíos conceptuales, metodoló-
gicos y contextuales que limitan una comprensión integral 
del fenómeno y la formulación de estrategias preventivas 
sustentadas en evidencia científica (Brand et al., 2019; 
Fischer‐Grote et al., 2021).

Uno de los principales desafíos identificados correspon-
de a la diversidad conceptual existente alrededor del uso 
excesivo de Internet. La literatura científica emplea dife-
rentes denominaciones, entre ellas adicción a Internet, 
uso problemático de Internet, dependencia digital y tras-
tornos específicos del uso de Internet, que no siempre 
comparten fundamentos teóricos ni criterios operaciona-
les equivalentes. Esta situación dificulta la comparación 
entre estudios, limita la interpretación conjunta de los 
resultados y obstaculiza el desarrollo de modelos expli-
cativos homogéneos. En consecuencia, futuras investiga-
ciones deben avanzar hacia definiciones conceptuales y 
operacionales más consistentes, en favor a la construc-
ción de instrumentos de evaluación con propiedades psi-
cométricas sólidas y criterios comparables entre diferen-
tes contextos culturales (Brand et al., 2019).

Otro aspecto relevante se relaciona con las limitaciones 
metodológicas presentes en gran parte de las investiga-
ciones disponibles. Predominan los estudios de diseño 
transversal basados en medidas de autorreporte, que 
permiten identificar asociaciones entre variables, pero 
presentan restricciones para establecer relaciones tem-
porales y causales. Esta situación ha sido señalada en 
diversas revisiones sistemáticas, que destacan la nece-
sidad de fortalecer el desarrollo de investigaciones longi-
tudinales capaces de analizar la evolución de los hábitos 
digitales y sus efectos acumulativos sobre la calidad del 
sueño a lo largo de la trayectoria universitaria (Alimoradi 
et al., 2019).

Desde el punto de vista de la evaluación, otro desafío 
importante consiste en integrar indicadores subjetivos y 
objetivos dentro del estudio de la calidad del sueño y del 
uso excesivo de Internet. Aunque instrumentos como el 
Índice de Calidad del Sueño de Pittsburgh y las diferentes 
escalas de uso problemático de Internet han demostrado 
utilidad en investigación, la incorporación de herramien-
tas complementarias como la actigrafía, los biomarca-
dores circadianos, los registros polisomnográficos y los 
sistemas de monitoreo digital pueden aportar información 

más precisa sobre los mecanismos fisiológicos y conduc-
tuales implicados en esta relación (Arrivillaga et al., 2023; 
Buysse et al., 1989).

La investigación contemporánea también enfrenta el 
desafío de superar modelos explicativos centrados en 
asociaciones simples entre dos variables. La eviden-
cia científica reciente indica que la calidad del sueño 
en estudiantes universitarios responde a la interacción 
de múltiples factores biológicos, psicológicos, sociales 
y ambientales. En este contexto, el desarrollo de mode-
los predictivos multivariados representa una de las prin-
cipales tendencias investigativas, ello permite analizar 
simultáneamente variables como el estrés percibido, la 
ansiedad, la depresión, la regulación emocional, el Fear 
of Missing Out (FoMO), la fatiga cognitiva, la actividad fí-
sica, los hábitos digitales y las características del contex-
to académico (Akyol et al., 2021; Przybylski et al., 2013).

Desde la perspectiva de la psicología, resulta pertinente 
profundizar en el estudio de los factores mediadores y 
moderadores que participan en la relación entre el uso 
excesivo de Internet y la calidad del sueño. Variables 
como la resiliencia, las estrategias de afrontamiento, la 
inteligencia emocional, la autoeficacia y las capacidades 
de autorregulación pueden explicar las diferencias indivi-
duales observadas en la susceptibilidad a las alteracio-
nes del sueño y contribuir a la identificación de factores 
protectores frente a los efectos negativos de la hiperco-
nectividad digital.

En el contexto universitario, otra línea emergente de in-
vestigación corresponde al análisis de las transformacio-
nes educativas y su influencia sobre los hábitos digitales 
y los patrones de sueño. La expansión de las plataformas 
virtuales de aprendizaje, la educación híbrida, los recur-
sos digitales y las nuevas modalidades de interacción 
académica plantea escenarios que requieren ser analiza-
dos desde una perspectiva interdisciplinaria, en conside-
ración tanto a sus beneficios como sus posibles implica-
ciones para la salud física y psicológica del estudiantado.

En América Latina, los desafíos adquieren características 
particulares debido a las diferencias sociales, económi-
cas, culturales y tecnológicas existentes entre los países 
de la región. Aunque la producción científica relacionada 
con la salud digital y la calidad del sueño ha mostrado 
un crecimiento progresivo, aún se observa una limitada 
disponibilidad de estudios multicéntricos y longitudinales 
que permitan comprender las particularidades regionales 
del fenómeno. En este sentido, el fortalecimiento de re-
des de investigación colaborativa entre instituciones lati-
noamericanas puede favorecer el desarrollo de evidencia 
científica contextualizada y aplicable a las necesidades 
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específicas de la población universitaria (Sohn et al., 
2021).

Otra línea emergente se relaciona con el estudio del im-
pacto de las nuevas tecnologías digitales sobre los pa-
trones de sueño. La rápida evolución de las aplicaciones 
móviles, las redes sociales, los contenidos audiovisuales 
de consumo inmediato, los algoritmos personalizados 
y los sistemas basados en inteligencia artificial plantea 
nuevos interrogantes acerca de sus posibles efectos so-
bre la salud mental, la regulación emocional y los hábitos 
de descanso de los estudiantes universitarios.

Desde la perspectiva de la salud pública y la psicología 
preventiva, también resulta pertinente evaluar la efectivi-
dad de programas orientados a promover hábitos digita-
les saludables y mejorar la higiene del sueño en el contex-
to universitario. La valoración científica de intervenciones 
psicoeducativas, programas de alfabetización digital, es-
trategias de autorregulación tecnológica y acciones insti-
tucionales de promoción de la salud pueden aportar evi-
dencia relevante para el diseño de políticas universitarias 
fundamentadas en evidencia científica (Csibi et al., 2021).

Finalmente, una de las principales perspectivas futuras 
consiste en fortalecer el desarrollo de investigaciones in-
terdisciplinarias que integren aportes provenientes de la 
psicología, la medicina del sueño, la cronobiología, las 
neurociencias, la salud pública y las ciencias sociales. 
Este enfoque puede favorecer una comprensión más 
amplia de la complejidad del fenómeno y contribuye al 
diseño de estrategias preventivas e intervenciones adap-
tadas a las necesidades de la población universitaria 
contemporánea.

En síntesis, los desafíos identificados evidencian la nece-
sidad de avanzar hacia investigaciones con mayor rigor 
metodológico, diseños longitudinales, instrumentos de 
evaluación más integrales y modelos predictivos multiva-
riados que permitan comprender la interacción entre los 
factores biológicos, psicológicos, conductuales y contex-
tuales asociados a la calidad del sueño y al uso excesivo 
de Internet. El fortalecimiento de estas líneas de investi-
gación contribuye al desarrollo de conocimiento científico 
aplicable a la promoción de la salud mental, el bienestar 
estudiantil y el diseño de políticas preventivas, particular-
mente en el contexto universitario latinoamericano.

CONCLUSIONES

La presente revisión crítica permitió analizar las princi-
pales perspectivas actuales de investigación sobre la 
relación entre la calidad del sueño y el uso excesivo de 
Internet en estudiantes universitarios, con la identificación 
de tendencias conceptuales, mecanismos explicativos y 

desafíos metodológicos que han orientado el desarrollo 
de este campo de estudio. En conjunto, la evidencia cien-
tífica disponible sugiere que ambas variables mantienen 
una asociación consistente y multidimensional, en la que 
interactúan factores biológicos, psicológicos, conductua-
les y contextuales propios de la dinámica universitaria 
contemporánea.

Los estudios revisados indican que el uso excesivo de 
Internet se relaciona con diversas alteraciones de la ca-
lidad del sueño, entre ellas el incremento de la latencia 
del sueño, la reducción del tiempo total de descanso, la 
disminución de la eficiencia del sueño y una mayor fre-
cuencia de somnolencia diurna. Estas alteraciones pue-
den repercutir sobre procesos cognitivos y emocionales 
relevantes para el desempeño académico, se incluye la 
atención, la memoria, la regulación emocional y las fun-
ciones ejecutivas.

Desde una perspectiva explicativa, la cronodisrupción 
constituye uno de los principales mecanismos asociados 
a esta relación. La exposición prolongada a Internet du-
rante las horas nocturnas favorece modificaciones en los 
ritmos circadianos y en los procesos fisiológicos que re-
gulan el ciclo sueño-vigilia. No obstante, la evidencia re-
visada sugiere que estos cambios interactúan con facto-
res psicológicos como el estrés percibido, la ansiedad, el 
Fear of Missing Out (FoMO), la hiperactivación cognitiva 
y las dificultades en la regulación emocional, con la confi-
guración de un fenómeno de naturaleza multifactorial.

El análisis crítico de la literatura también permite identifi-
car limitaciones metodológicas que deben ser considera-
das en la interpretación de los resultados. La diversidad 
conceptual relacionada con el uso excesivo de Internet, 
la heterogeneidad de los instrumentos utilizados para 
evaluar la calidad del sueño y el predominio de estudios 
de diseño transversal dificultan la comparación entre in-
vestigaciones y limitan el establecimiento de relaciones 
temporales o causales. Del mismo modo, la escasa incor-
poración de indicadores fisiológicos objetivos y la limita-
da disponibilidad de estudios longitudinales representan 
desafíos relevantes para el desarrollo de este campo de 
investigación.

En el contexto latinoamericano, la producción científica 
ha mostrado un crecimiento progresivo; sin embargo, aún 
persisten vacíos de conocimiento relacionados con las 
características sociales, culturales y educativas propias 
de la región. Esta situación pone de manifiesto la necesi-
dad de fortalecer investigaciones multicéntricas y compa-
rativas que permitan generar evidencia contextualizada 
y ampliar la comprensión de los factores asociados a la 
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calidad del sueño y al uso excesivo de Internet en estu-
diantes universitarios.

En la actualidad existe una evolución de las tendencias 
investigativas hacia modelos explicativos más integra-
dores. La literatura científica reciente evidencia un des-
plazamiento desde enfoques centrados en asociaciones 
simples hacia aproximaciones multivariadas que incorpo-
ran variables psicológicas, conductuales, sociales y aca-
démicas para comprender la complejidad del fenómeno. 
Esta perspectiva resulta particularmente pertinente para 
el estudio de la población universitaria, donde múltiples 
factores interactúan simultáneamente en la configuración 
de los hábitos digitales y los patrones de sueño.

Desde la psicología y la salud universitaria, los resultados 
obtenidos respaldan la necesidad de considerar la cali-
dad del sueño como un indicador relevante del bienestar 
estudiantil e incorporar los hábitos digitales dentro de las 
estrategias institucionales de promoción de la salud. El 
fortalecimiento de programas orientados a la higiene del 
sueño, la alfabetización digital y el uso responsable de 
Internet puede contribuir al bienestar integral de los estu-
diantes y a la prevención de factores de riesgo asociados 
con la hiperconectividad.

Finalmente, la evidencia científica revisada permite con-
cluir que el uso excesivo de Internet constituye un fenó-
meno asociado al deterioro de la calidad del sueño en 
estudiantes universitarios, aunque esta relación se en-
cuentra modulada por múltiples factores individuales y 
contextuales. En consecuencia, futuras investigaciones 
deberían orientarse hacia el desarrollo de diseños lon-
gitudinales, la incorporación de indicadores objetivos y 
subjetivos complementarios y la construcción de modelos 
predictivos multivariados que integren variables psicoló-
gicas, conductuales y sociales. Este enfoque favorece 
una comprensión más amplia del fenómeno y contribuye 
al diseño de estrategias preventivas e intervenciones ba-
sadas en evidencia científica, particularmente en el con-
texto universitario latinoamericano.
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