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calidad de suefio en estudiantes universitarios de la region Puno, 2026
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Resumen

Introduccion: El uso excesivo del celular constituye una problematica creciente en estudiantes
universitarios, debido a su posible relacién con la postergacion de actividades académicas y el
deterioro del descanso nocturno. Obijetivo: Determinar si la dependencia del celular y la
procrastinacion académica predicen la calidad de suefio en estudiantes universitarios de la region
Puno durante el afio 2026. Metodologia: Se realizd una investigacion cuantitativa, no
experimental, transversal y de alcance predictivo. Participaron 665 estudiantes de universidades
publicas y privadas, seleccionados mediante muestreo no probabilistico por conveniencia. Se
aplicaron instrumentos para evaluar dependencia del celular, procrastinacion académica y calidad
de suefio. Los datos fueron analizados mediante estadistica descriptiva, pruebas de normalidad y
regresion lineal multiple. Resultados: La dependencia del celular presentd una media de 35.52, la
procrastinacion académica de 37.78 y la calidad de suefio de 14.18. Predominaron los niveles
medios de dependencia del celular y procrastinacion académica, mientras que la variable calidad
de suefio prevalecio la mala calidad de suefio. EI modelo predictivo fue estadisticamente
significativo y explicé el 10.9 % de la variabilidad de la calidad de suefio. Ambas variables fueron
predictoras significativas, aunque la dependencia del celular mostr6 mayor peso predictivo.
Conclusiones: La dependencia del celular y la procrastinacion académica predicen
significativamente la calidad de suefio. A mayores niveles de ambas variables, mayor deterioro del
suefio, por lo que se recomienda promover habitos digitales saludables, autorregulacion académica

y précticas adecuadas de descanso.

Palabras Clave: Adiccion a la Tecnologia, procrastinacion, calidad del suefio, estudiantes

universitarios.



