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FAMILY INFLUENCE IN THE HABIT OF SLEEPING IN A SAMPLE OF HEALTHY
STUDENTS IN BOGOTA, COLOMBIA - 2012
Gynna Alejandra Claros Gonzilez?, Anggie Catherin Rodriguez Villalobos?, Diego A. Forero’,
Andrés Camargo Sdanchez’, Carmen Lucia Niiio Cardozo’

RESUMEN

Introduccion: El objetivo de esta investigacion fue
determinar la asociacion entre el patrén de suefio familiar
y su influencia en el habito de suefio en estudiantes
sanos de la Universidad de Ciencias Aplicadas y
Ambientales U.D.C.A en Bogotd, D.C. Materiales
y Métodos: Se traté6 de un estudio con abordaje
cualitativo de tipo descriptivo etnografico, basado en
la teoria de diversidad y universalidad del cuidado
propuesta por Madeleine Leininger, a través de una
entrevista semi-estructurada, que se aplicé hasta saturar
la informacidn, previa obtencién del consentimiento
informado por parte de cada uno de los participantes.
Resultados y Discusion: Los resultados mostraron que
los estudiantes universitarios deben adaptarse al entorno
académico, modificando los habitos de suefio aprendidos
y practicados en casa, identificando dentro de los
cambios mds importantes: el ambiente con relacién al
descanso y el cambio de los hébitos relacionados con el
“trasnocho” y el rendimiento académico. Conclusiones:
Al implementar la teoria propuesta por Leininger, se
puede establecer que existe una relacion entre el hdbito
del suefio de los estudiantes y las costumbres aprendidas
en casa debido a la influencia familiar que se genera en
el comienzo de la vida, demostrando su aplicabilidad en
esta investigacion. (Rev Cuid 2013; 4(1): 437-43).

Palabras clave: Cultura, Familia, Suefio, Descanso.
(Fuente: DeCS BIREME).

ABSTRACT

Introduction: The objective of this research is to
determine the association between family pattern and its
influence on the habit of sleep in healthy undergraduates
in the Universidad de Ciencias Aplicadas y Ambientales
U.D.C.A in Bogotd, D.C. Materials and Methods:
It’s a descriptive qualitative ethnographic study. The
theory of diversity and universality of care proposed
by Madeleine Leininger was used, through a semi
structured interview; it was applied to a five students,
upon application of informed consent, displays obtained
by saturation of data. Results and Discussion: The
results showed that students must adapt to academic
environment, changing sleep habits learned at home,
identifying within the most important changes: the
environment in relation to rest and change of habits
related to the stay up late and academic performance.
Conclusions: By implementing the theory proposed
by Leininger, it is possible to establish a relationship
between sleep habits and customs students learned at
home due to family influence generated at the beginning
of life, demonstrating its applicability in this research.

Key words: Culture, Family, Sleep, Rest. (Source:
DeCS BIREME).

INTRODUCCION

Uno de los fenémenos biolégicos de mayor interés
es el denominado suefio/vigilia, y de este el suefio ha
acaparado la atencion, ha causado curiosidad y desatado
infinidad de interpretaciones y estudios. Aunque el suefio
es un fendmeno evidente, conocido y se ha estudiado
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intensivamente en las dltimas décadas, sigue siendo un
misterio para el hombre y sigue envuelto en conjeturas,
mitos y misterios. El suefio es un fendmeno comiin,
necesario, reversible e inevitable a todos los seres
humanos, y en promedio el hombre duerme un tercio
de la vida; también el hombre es una especie diurna,
duermen en su mayoria por la noche con intervalos de
24 horas, aunque tienen menos horas de suefio (mds de
vigilia) que la mayoria de los omnivoros (1-2).

Con el suefio se produce una ruptura de las relaciones
con el mundo exterior, con cambios en el nivel de
conciencia, las funciones vegetativas, metabdlicas,
hormonales, la movilidad y el tono muscular (3). No se
duerme de cualquier manera, el suefio estd mediado por
factores biolégicos (genético, edad, estado de salud) y
culturales (costumbres, practicas y pautas de crianza,
compromisos académicos, familiares y laborales), la
genética y las tradiciones recibidas de las generaciones
anteriores determinan cémo dormir, con quién y dénde

(4-6).

Dentro de los factores bioldgicos se encuentran; los
denominados patrones de suefio, que son el conjunto de
informacién cuantificable sobre los ritmos temporales,
estructurales y fisioldgicos de ciclo suefio-vigilia y
donde la cantidad necesaria de suefio en el ser humano
estd condicionada por factores que dependen del
organismo, del ambiente y del comportamiento. Es asi
que, hay personas que duermen cinco horas o menos,
otros que precisan mas de nueve horas para encontrarse
bien y, por ultimo, la gran mayoria que duerme un
promedio de siete a ocho horas, clasificindose en:
patrén de suefo corto, patron de suefio largo y patrén de
suefio intermedio (7).

Otra caracteristica bioldgica que llama la atencién
del suefio es la caracteristica de los “cronotipos”, que
se definen como la preferencia personal del horario
para el ciclo de vigilia (actividad) y suefio (descanso).
Se han descrito tres cronotipos bdsicos, matutinos
(madrugadores), vespertinos (trasnochadores) e
intermedios, los cuales puede estar mediados por una
combinacién de factores genéticos, psicosociales
(personalidad, estilo de vida, condiciones de trabajo),
socio-demogréficos (edad y sexo) y factores ambientales
tales como la latitud geografica. Generalmente los nifios
son madrugadores pero en su transicién a adultos, durante
la adolescencia, por todos los cambios hormonales
que ocurren en su interior, estas preferencias pueden
cambiar. Esto sucede generalmente de los 12 a los 16
afios, cuando se van haciendo mads trasnochadores y
aumentan las horas de suefio (8). Los factores bioldgicos
son necesarios para que durante el suefio, tenga lugar una
integracion cerebral completa, en la cual se modifican
procesos fisiolégicos, considerdndose como una

funcion protectora para la supervivencia, demostrando
que un suefio reparador, desempefia un papel critico
en el desarrollo del cerebro, en el aprendizaje y en la
consolidacion de la memoria (9).

Los hébitos de suefio se encuentran en la interseccién
entre lo bioldgico y los valores culturales, lo cual es un
reto para la enfermeria su cuidado. Los hébitos de suefio
difieren en los patrones del suefio: pero en conjunto
dependen de factores enddgenos propios del organismo,
y exdgenos del ambiente que median el comportamiento
(4). Estos habitos también incluyen los comportamientos
relacionados con las actividades desarrolladas por las
personas para inducir y mantener el suefio, con el fin
de optimizar el metabolismo y la utilizacién de energia.

Las diferentes interacciones originadas con la familia,
aspectos bioldgicos, psicoldgicos, socio-culturales,
influyen en el desarrollo, mantenimiento, construccién
y desconstruccion de los hébitos del suefio; la manera
como se generan y las consecuencias que pueden llevar
a que en la época de la adolescencia los universitarios
sean propensos a padecer alteraciones del suefio, por
tanto es necesario el estudio de la relacién hébito del
suefio - cultura - familia - sociedad, integrando al
profesional de enfermeria para promover hdabitos e
higiene del suefio saludables, permitiendo desarrollar
un cuidado culturalmente congruente.

En el nicleo familiar, los encargados de trasmitir las
costumbres y las creencias son los padres, durante la
infancia y gran parte de la adolescencia, siendo una
relacién interpersonal muy particular, caracterizada por
el poder, el afecto y la influencia (10). La generacién de
hébitos en los universitarios de acuerdo a sus necesidades,
se realizan con base en lo aprendido, es decir, si
desde la infancia no adquirieron habitos adecuados y
saludables para la conciliacién del suefio, en la adultez
se continuard con la consolidacién de estos, que junto a
diversos factores de riesgo, pueden llevar a la aparicién
de trastornos del suefio, con los consecuentes problemas
y cambios de tipo fisiol6gico, en el comportamiento, la
personalidad y la psicopatologia, al igual que problemas
de concentracion y bajo rendimiento escolar (2-11).

De igual forma, investigaciones que se han realizado,
relacionadas con la influencia de la familia en los habitos
del suefio, mencionan una asociacion estadisticamente
significativa, entre la presencia de trastornos del suefio
y dificultades hogarefias como la falta de afecto y la
tension emocional en los adolescentes (12).

El suefio es un estado necesario, durante el cual en una
parte de las 24 horas del dia, se abandona la vigilia como
necesidad bioldgica de descanso y relajacion, entrando
en una fase de aparente inconsciencia e inactividad,
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pero con excelente actividad cerebral (13). Los habitos
del suefio que se adquieren desde los primeros afios
de vida, relacionado en cémo la cultura influye en la
adquisicién de estos, permite analizar, como dice Eva
Diaz “aspectos como la calidad y cantidad de suefio, los
patrones de descanso y los habitos de suefio, asi como
la percepcién subjetiva que tienen los individuos de
su suefio, que determinan en gran medida la salud y el
bienestar general de las personas” (14).

Esta investigacién tuvo como objetivo, determinar
la asociacién entre el patrén de suefio familiar y su
influencia en el habito del suefio adquirido en estudiantes
universitarios sanos. Para su desarrollo se tuvieron en
cuenta diversos aspectos que permitieran el abordaje
de la temadtica, a saber: la descripcién y justificacion de
la situacion a trabajar, una revisién bibliografica para
el sustento tedrico de la relacién cultura — habito del
suefio, un disefio metodolégico con enfoque cualitativo —
etnografico basado en la teoria propuesta por Madeleine
Leininger, para describir la influencia familiar en el
hébito del suefio de los estudiantes.

Se hizo necesario abarcar la cultura con el fin de
identificar y entender las pricticas utilizadas por los
individuos a la hora de dormir o conciliar el suefio,
identificando las diferentes actividades, creencias,
ensefanzas y condiciones adquiridas desde la infancia
y las posibles modificaciones dadas en el trascurso del
ciclo vital humano, aplicada a estudiantes universitarios.
Los universitarios, son una poblacion de interés para la
realizacion de estudios de bienestar y salud, identificando
diversas ventajas entre las cuales se destacan, son un
grupo poblacional accesible y homogéneo relativamente
sano y saludable (15).

Desde esta perspectiva la investigacion estd enfocada a
desarrollar el aspecto cultural de la influencia familiar
en los habitos del suefio, con el fin de responder: ;Tiene
alguna influencia la familia en el hébito del suefio de
estudiantes sanos de la U.D.C.A Bogota, Colombia?

MATERIALES Y METODOS

La investigacién se abord6 desde lo cualitativo, a través
de un estudio descriptivo de tipo etnogrifico, que
permite describir y analizar ideas, creencias, significados
y conocimientos de comportamiento cultural, partiendo
desde una perspectiva sociocultural y permitiendo
el acercamiento con los individuos a través de Ia
comunicacién. Se busca conocer dimensiones complejas
desde la perspectiva individual, teniendo en cuenta que
el resultado es la compilaciéon de datos descriptivos,
donde son incluidas las propias palabras pronunciadas
o escritas de los individuos y las acciones observables.

Cada uno de estos aspectos es basico para la recoleccién
de datos, ya que por medio del lenguaje se representa
la subjetividad y el mundo de los significados y los
simbolos (16).

Teniendo en cuenta el tipo de estudio es importante
destacar qué los estudios etnograficos, hacen
descripciones detalladas de situaciones, eventos,
personas, interacciones y comportamientos que son
observables. Incorpora lo que los participantes dicen,
sus experiencias, actitudes, creencias, pensamientos y
reflexiones tal como son expresadas por ellos mismos
(17). Estos estudios descriptivos, pretenden responder
de manera objetiva e individual a preguntas recurrentes
en el medio que indiquen lo que estd sucediendo y
como, con el fin de generar una visién apropiada y
acertada, teniendo en cuenta lo que las personas dicen y
el modo en el que actiian frente a la situacién en la que
se encuentran.

De igual manera es importante preservar y destacar un
enfoque humanistico y cultural basidndose la teorfa
de la diversidad y de la universalidad de los cuidados
culturales planteada por Madeleine Leininger cuyo
propdsito es ‘““descubrir las particularidades y las
universalidades de los cuidados de los humanos segin la
visién del mundo, la estructura social y otras dimensiones
y después descubrir formas de proporcionar cuidados
culturalmente congruentes a personas de culturas
diferentes o similares para mantener o recuperar su
bienestar” (18).

El presente estudio se realiz6 en la Universidad
de Ciencias Aplicadas y Ambientales U.D.C.A,
Institucién de educacién superior privada, auténoma,
de inspiracién pluralista y democrdtica (19), durante el
segundo semestre del 2011 y primer semestre 2012y
fue aprobado por el Comité de Etica, fue un estudio de
riesgo minimo y se obtuvo el consentimiento informado,
por parte de cada participante. Este consentimiento fue
leido, explicado y discutido con los participantes en un
primer encuentro, informando las garantias otorgadas a
los participantes de este tipo de investigaciones. Tales
garantias son enunciadas dentro de los requisitos éticos
generales subrayados en la Declaracién de Helsinki de
1960, acordados por la Asociacién Médica Mundial,
revisados en octubre del afio 2000, y promulgados
en Colombia mediante la Resolucion N° 008430 del
4 de octubre de 1993 del Ministerio de Salud de la
Reptblica de Colombia por la cual se establecen las
normas cientificas, técnicas y administrativas para la
investigacion en salud.

La muestra se obtuvo por saturacién de datos, con
sujetos que cumplieron con un patrén de suefio
cuya variacién en el nimero de horas de suefio fuera
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diferente al habitual (8 horas diarias), con una edad
comprendida entre 18 y 25 afos, a los cuales se les
aplic6 una entrevista semiestructurada, con el propdsito
de describir los hébitos del suefio tanto individual como
familiar; que permitié conocer si existe influencia de los
habitos familiares en los individuales.

Criterios de Inclusion

Para la seleccién de nuestros sujetos, fue necesario que
estos cumplieran los siguientes requisitos:

* Ser mayores de 18 afios

e Ser estudiantes de la Universidad de Ciencias
Aplicadas y Ambientales

e Tener un promedio de horas de suefio diarias entre 4
horas y més de 9 horas

e Pertenecer al estudio realizado por investigadores
de la Facultad de Enfermeria de la Universidad de
Ciencias Aplicadas y Ambientales U.D.C.A y la
Facultad de Medicina de la Universidad Antonio
Narifio (UAN) financiado por Colciencias: Estudio
de Genética Molecular de Ritmos Circadianos en
Individuos Sanos.

Instrumentos

Para la recoleccion de los datos se utilizé un cuestionario
propio por medio del cual se recogieron variables socio-
demograficas (edad, genero, escolaridad) y hébitos en el
patrén de suefio (Nimero de horas dormidas, consumo
de sustancias o medicamentos estimulantes y para
dormir).

Las entrevistas semiestructuradas, fueron dirigidas por
los investigadores, estas fueron grabadas, transcritas
y analizadas de manera simultdnea. De igual forma el
nimero de entrevistas se obtuvo desde la saturacién
de datos, lo cual consiste en buscar colaboradores
hasta que dejen de aparecer conceptos nuevos. Como
Leininger indica, “la saturacién se alcanza cuando
hay una redundancia en la informacién, en la que el
investigador consigue una informacidén igual o similar
y los informantes no aportan nada distinto a lo dicho o
hecho antes” (20).

RESULTADOS Y DISCUSION

Teniendo en cuenta que esta investigacion estuvo guiada
por un abordaje cualitativo por medio de un estudio
descriptivo de tipo etnografico, se considerd enfocar el
andlisis de los datos en las cuatro fases propuestas por
Madeleine Leininger, las cuales abarcan; recoleccion y
documentacién de datos, identificacién y categorizacién
de descriptores y componentes culturales, patrones
y andlisis contextual, propuesta de temas culturales,
formulaciones teéricas y recomendaciones.

Se elaboré una categorizacion de los datos crudos,
aquellos que permanecen tal como fueron tomados del
campo de estudio y no han sido sometidos a andlisis,
luego se hizo una descripciéon de la entrevista semi-
estructurada, donde se utilizaron descriptores culturales,
frases o palabras claves identificadas en los datos crudos,
con el propdsito de identificar categorias generadas
a partir de la abstraccién inductiva de una agrupacién
de descriptores culturales similares y diferentes de un
mismo aspecto(20), en la influencia familiar en los
héabitos del suefio de estudiantes.

Se Identificaron las Siguientes Categorias:

Trasnocho e Habitos

Seguridad

e Descanso .
e Ambiente .

Tema Cultural: Del colegio a la universidad, ha sido
m4s corto mi patron de suefio, cambiando las costumbres
que me ensefiaron mis padres y hébitos para la hora de
dormir, entre trabajos, horarios y responsabilidades. Sin
el tiempo suficiente para descansar y hacer mis otras
actividades.

Durante el proceso de adaptacion a este nuevo entorno
y con el fin de desempefiar todas las actividades que
les demanda la universidad, los estudiantes se ven
enfrentados a realizar cambios en los hdbitos que hasta
al momento han adquirido. Es preciso indicar que en
las practicas cotidianas de estos individuos el aspecto
que mads se altera es el habito del suefio, porque varian
los horarios para acostarse y levantarse, el nimero de
horas dormidas, se deben adquirir nuevos habitos o se
modifican los ya adquiridos, pero estos no desaparecen
completamente. Es decir, un estudiante que antes
acostumbraba a dormir cierto nimero de horas como
se lo habfan ensefiado sus padres y que ahora debe
trasnochar, sigue conservando el pensamiento de
que necesario si bien no dormir las mismas horas que
antes, por lo menos dormir un minimo de horas para
desempefiar sus actividades cotidianas con el fin de
evitar que se presente una “deuda de suefio” (21).

La actividad y el descanso son manifestaciones propias
del ser humano y son, ademés, el eje de la vida escolar.
No obstante, toda actividad, sea fisica o psiquica, genera
la necesidad del descanso, es decir, procura mantener
el equilibrio de la persona. Cuando el individuo se
encuentra expuesto a situaciones y factores que alteran
este equilibrio, se genera un estado de insatisfaccioén y
desasosiego (22). En este caso, si el estudiante presenta
un desequilibrio relacionado con la falta de horas de
sueflo, el entorno y sus condiciones se modifican y en
consecuencia se alteran las préacticas adoptadas en el
hébito del suefio.
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TABLA 1. Factores que Condicionan el Descanso

Categoria

Cuando duermo mas, descanso mas

Para poder descansar bien se debe dormir
treanquilo sin ruido y sin mucha luz. Cuando hay luz en la habitacién,

no descanso igual

Fuente: Elaborado por los investigadores, 2012

La vision que cada individuo capta con relacion a la importancia del suefio; y con ello de generar y
mantener buenos habitos del suefio, es una concepcion creada desde lo cientifico que nos demuestra
los multiples beneficios para el organismo de un adecuado suefio y desde lo cultural adquirido desde la
infancia y trasmitido por los padres. Sin embargo, las ocupaciones a las que cada individuo se enfrenta
en su diario vivir, exigen que las rutinas establecidas cambien y se adopten habitos poco saludables y
perjudiciales para la salud fisica y psiquica de si mismo.

Para los universitarios el descanso se relaciona con la sensacion de alivio y relajacion que les produce
el poder dormir una cantidad determinada de horas, generada por la concepcion de que dormir mas, es
dormir mejor, produciendo un estado de animo 6ptimo en la realizacion de sus actividades. Sin embargo
lo que hace que el suefio sea reparador es la calidad que se logra a través de la implementacion de
habitos a la hora de dormir.

Profundizando en el tema, para que estos individuos logren tener un suefio reparador, se deben cumplir
ciertas condiciones favorables, como por ejemplo, mantener las costumbres ensefiadas por los padres
para la hora de dormir, adoptar nuevas actividades que generen un descanso adecuado, descansar en
un ambiente propicio que no altere el suefio, en algunos estudios, se ha podido concluir que el suefio
afecta mas al bienestar psicologico al dia siguiente que viceversa. Encuentran que una alta calidad
de suefo es el mejor predictor de un buen estado de animo y pocos sintomas cognitivos y fisicos al
dia siguiente. Ademas, un comienzo temprano de suefio era mejor predictor del estado de animo y la
experiencia social que la propia duracion del suefio (7).

TABLA 2. Habitos de Suerio

Patrén Categoria

Al entrar a la universidad, con el
cambio de la rutina el tiempo no
me alcanza y ahora debo trasnochar.

Se deben crear habitos que permitan tener
tiempo para realizar las actividades y para
dormir.

Como tengo trabajos que hacer, casi
no duermo y esto influye en mi
rendimiento en la universidad.

Antes de iniciar las actividades es
bueno tomarse un descanso.

Fuente: Elaborado por los investigadores, 2012

Para los estudiantes universitarios adaptarse a un
nuevo estilo de vida que influya en la cantidad de horas
dormidas, es un punto desfavorable, ya que se ve afectada
la satisfaccion de necesidades. Los estudiantes afioran
dormir la cantidad de horas que dormian anteriormente.
Expresan por medio de lenguaje verbal y corporal una
inconformidad frente a acciones como trasnochar, pues
extrafian el suefio y la pérdida de la nocidén resultante
de un descanso absoluto y reparador, se muestran

resignados al no dormir pues sienten que han perdido el
placer de dormir prolongadamente.

La falta de suefio, afecta el entorno de los estudiantes,
alteran su estado de dnimo, los incomoda y genera
sensacion de irritabilidad, el ser en si mismo se siente
confundido y desorientado, no se explica por qué se
generan cambios en el estado de &nimo, se genera un vacio
y un estancamiento emocional, no se encuentra salida de
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larealidad, no hay una ruptura de la cotidianidad del dia,
se genera un nuevo inicio de las actividades sin tener un
alivio, una restauracion, un descanso. Se ha reportado
que la deprivacion de suefio produce alteraciones en la
salud, la seguridad y la productividad (23).

Al momento de analizar los descriptores culturales, se
evidencia que si hay una ruptura en la cotidianidad que
impide dormir las horas habituales y si no se tiene un
suefio reparador, se alteran todas las funciones de los
estudiantes, puesto que se sienten cansados, irritables,
malgeniados y distraidos.

CONCLUSIONES

La investigaciébn permite documentar, analizar y
profundizar en la concepcién que tienen los jévenes
universitarios acerca del suefio y su importancia,
mediante la indagacién en un tema que poco se ha
estudiado como lo es la construccién del hédbito del
suefio.

Se establecié que los diversos cambios que se dan
en individuos con edades entre los 18 y los 25
afios fisioldgicos, psicoldgicos, culturas, sociales y
académicos, tienen una repercusion en los habitos de
suefio establecidos durante toda la infancia y que si bien
algunas de las costumbres ensefiadas por los padres o
familiares cercanos, siguen siendo parte de la actual
rutina de los jovenes, existen otros hdbitos, que se
modifican o se cambian para generar un mayor beneficio
al individuo y conforme a sus necesidades.

Se identificé que en esta poblacién, el aspecto mds
relevante con relacién al suefio, es el descanso y que
todas las medidas, costumbres, actividades y/o rutinas
que se realizan son para promover un mejor descanso a
nivel fisico siquico.

Para lograr que el suefio sea reparador, es importante
observar los habitos del suefio; en esta poblacién se
relacionan con el tiempo insuficiente para realizar sus
actividades y dormir, por lo que se hace necesario
reducir las horas de suefio para poder cumplir con las
responsabilidades académicas y en algunos casos con
actividades extracurriculares.

Se identificaron conductas como el trasnochar, lo
que es muy comin dentro de los universitarios, esto,

relacionado con la carga académica, lo que genera un
cambio de rutina y que en consecuencia influye en el
rendimiento personal de estos individuos.

De las conductas trasmitidas por los padres desde la
infancia a los actuales universitarios, se destacan; el
orar, la higiene bucal antes de dormir y el ambiente
propicio para conciliar el suefio. En la mayoria de los
entrevistados, estos habitos todavia se conservan,
pero debido a la adquisicién de nuevas actividades y
responsabilidades, estos han tenido que ser modificados.
Por ejemplo, el individuo que antes de acostarse
hacia una oracién, en la actualidad, refiere que por el
cansancio, solo se bendice antes de dormir.

Al enfrentarse al cambio de ambiente, de la casa de los
padres aun nuevo espacioen donde se comparte y convive
con otras personas, los universitarios tienen la autonomia
y libertad, de elegir que habitos van a implementar para
su vida, dependiendo de sus necesidades. Con relacion al
descanso, el encontrarse en un nuevo ambiente, donde se
no pueden adecuar las condiciones fisicas como la luz o
el ruido, en comparacidén con el hogar de los padres, los
individuos encuentran dificultes para conciliar el suefio
en ambientes donde exista iluminacién o se escuchen
ruidos, lo que no permite un adecuado descanso.

La educacién dada por los padres en la infancia, define
en gran medida si el individuo continda o modifica, la
rutina para antes de dormir. Por eso es tan importante,
que los padres inculquen en sus hijos pequefios habitos
de suefio saludables.

Al implementar la teoria propuesta por Leininger, se
puede establecer que existe una relacién entre el habito
del suefio de los estudiantes y las costumbres aprendidas
en casa debido a la influencia familiar que se genera en
el comienzo de la vida, demostrando su aplicabilidad en
esta investigacion.
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