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RESUMEN

El impacto de las redes sociales y la calidad del sueño de los estudiantes universitarios en 
el contexto académico es un tema de creciente interés en la investigación educativa. En 
este sentido, su impacto dificulta la capacidad de concentración para todo tipo de tareas 
académicas, de manera que la etapa universitaria juega un papel crucial, al ser una etapa 
repleta de nuevos retos y demandas académicas que los estudiantes no siempre saben 
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cómo afrontar. Por ello, el estudio tuvo como objetivo conocer y evaluar la relación existente 
entre la calidad del sueño, el uso de las redes sociales, la ansiedad y las funciones ejecutivas 
en el alumnado de educación superior. La metodología empleada se enmarca dentro de 
un diseño cuantitativo con una estrategia asociativa, descriptiva y comparativa con una 
muestra de 586 estudiantes de la Facultad de Educación y Psicología de la Universidad de 
Extremadura, seleccionada a partir de un muestreo no probabilístico por conveniencia, no 
aleatorio. Se utilizaron como instrumentos la Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS) y la 
Escala de Evaluación de las Funciones Ejecutivas en Contextos Cotidianos (EFECO) para la 
recolección de datos. Los resultados muestran correlaciones positivas y significativas entre 
las dimensiones de las dos escalas, destacando la influencia de las redes sociales y la calidad 
del sueño sobre el desempeño de los estudiantes. Además, se encontraron diferencias 
significativas en función del sexo, el grado académico y el tipo de residencia. Finalmente, 
se concluye con la relación significativa entre la ansiedad y las funciones ejecutivas, 
subrayando la importancia de abordar la calidad del sueño y el trabajo académico a partir 
de intervenciones específicas que mejoren su formación universitaria y el bienestar, en 
general, de los estudiantes que cursan educación superior.

Palabras clave: ansiedad, calidad del sueño, estudiantes universitarios, funciones ejecutivas, 
redes sociales  

ABSTRACT

The impact of social media and sleep quality of university students in the academic context 
is a topic of growing interest in educational research. In this sense, its impact hinders the 
ability to concentrate on all types of academic tasks, so that the university stage plays a 
crucial role, being a stage full of new challenges and academic demands that students do not 
always know how to face. Therefore, the study aimed to know and evaluate the relationship 
between sleep quality, the use of social media, anxiety and executive functions in higher 
education students. The methodology used is framed within a quantitative design with an 
associative, descriptive and comparative strategy with a sample of 586 students from the 
Faculty of Education and Psychology of the University of Extremadura selected from a non-
random, non-probabilistic convenience sampling. The Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS) 
and the Scale for Evaluation of Executive Functions in Everyday Contexts (EFECO) were used 
as instruments for data collection. The results show positive and significant correlations 
between the dimensions of the two scales, highlighting the influence of social networks 
and sleep quality on student performance. In addition, significant differences were found 
based on sex, academic degree and type of residence. Finally, the conclusion is that there 
is a significant relationship between anxiety and executive functions, highlighting the 
importance of addressing sleep quality and academic work through specific interventions 
that improve university education and the general well-being of students pursuing higher 
education 
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INTRODUCCIÓN

Partiendo de la aportación realizada por Ávila-Toscano et al. (2021), los 
estudiantes universitarios enfrentan múltiples desafíos y situaciones estresantes 
durante su formación académica, ya que el manejo de diversas tareas y el 
cumplimiento de múltiples roles puede impactar en su quehacer académico y 
psicológico. A este respecto, estos estresores pueden ocasionar diversas alteraciones, 
siendo en su mayoría autónomas y de naturaleza específica, cuyo conocimiento se 
ha establecido como premisa para comprender algunas de las consecuencias en el 
contexto académico de los estudiantes (Capuozzo et al., 2024; Merchán-Villafuerte 
et al., 2024). Dentro de estas alteraciones, encontramos la ansiedad, la cual es una 
manifestación frecuente en los procesos cognitivos y conductuales de la vida de 
las personas (Ávila-Toscano et al., 2021; Toh et al., 2024) y las funciones ejecutivas, 
entendidas como un conjunto de procesos cognitivos de alto nivel que regulan, 
controlan y mediatizan las actividades más complejas del cerebro (Robles & Ortiz, 
2024).

Profundizando sobre el concepto de la ansiedad, esta puede afectar 
significativamente en el contexto académico y la calidad de vida de los estudiantes 
universitarios (González et al., 2022; Kessler et al., 2015), como consecuencia de la 
carga académica, la presión social, los cambios en la rutina diaria y la incertidumbre 
sobre su futuro (Ashshawareb et al., 2024; Martínez et al., 2023). En este sentido, 
estudios recientes han mostrado que la ansiedad puede tener un impacto 
significativo en el desempeño académico y en la salud mental de los estudiantes, 
como es la investigación realizada por López et al. (2023).

Considerando los síntomas de ansiedad, podemos indicar que estos son muy 
comunes y pueden manifestarse de diferentes maneras. Algunos de ellos son el 
nerviosismo extremo, la preocupación excesiva por las actividades académicas, las 
dificultades para concentrarse en las tareas y los problemas para conciliar el sueño 
durante la noche (Carrión-Pantoja et al., 2022; Estrada-Araoz et al., 2023; Song 
et al., 2023). Estos síntomas pueden ser intensificados por el estrés que conlleva 
el trabajo académico, la constante presión por obtener buenas calificaciones, la 
abrumadora carga de trabajo y la incertidumbre acerca de lo que depara el futuro 
(Cancino & Terán-Mendoza, 2023; Goselin & Rickert, 2022). Por tanto, parece 
necesario abordar adecuadamente estos síntomas, ya que pueden presentar un 
impacto negativo tanto en el trabajo académico como para su salud mental, de 
manera que es fundamental que el alumnado disponga de recursos y apoyos para 
hacer frente a la ansiedad y mejorar su calidad de vida durante su paso por la 
universidad (Díaz et al., 2022; Ramadhan et al., 2024).

En la línea de lo expuesto, diversas investigaciones resaltan la influencia de la 
ansiedad en el desempeño académico universitario, indicando que los estudiantes 
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con niveles altos de ansiedad experimentarán dificultades de memoria, lo que 
afectará su rendimiento en la evaluación (Esquivel-Gámez et al., 2020). De igual forma 
y siguiendo a estos autores, la presencia de altos niveles de ansiedad promueve una 
disminución del control ejecutivo antes, durante y después de un examen, lo que 
requiere un mayor esfuerzo cognitivo para lograr el mismo desempeño. Este control 
ejecutivo fue evaluado a través de la exploración de sus tres elementos esenciales 
siendo la inhibición de respuestas inadecuadas, la activación de las más apropiadas 
y el cambio de reglas o respuestas. 

La relación entre la ansiedad y las funciones ejecutivas es compleja y multifacética. 
Por un lado, la ansiedad puede influir negativamente en las funciones ejecutivas, ya 
que puede generar distracciones y reducir la capacidad para enfocarse en tareas 
(Fernández-Romero et al., 2023; Ge et al., 2023) y, por otro lado, las funciones 
ejecutivas pueden influir en la ansiedad, ya que pueden ayudar a regular y controlar 
las respuestas emocionales (Robles & Ortiz, 2024; Živković et al., 2022). 

Investigaciones previas han demostrado una asociación significativa y fuertemente 
establecida entre los síntomas de ansiedad y el funcionamiento ejecutivo en 
estudiantes universitarios de diversas disciplinas académicas, encontrando estudios 
realizados en distintas instituciones educativas que han evidenciado consistentemente 
que niveles elevados de ansiedad se encuentran estrechamente relacionados con 
dificultades significativas en áreas clave del funcionamiento ejecutivo, como la 
memoria de trabajo, la flexibilidad cognitiva y el control inhibitorio (Gutiérrez et al., 
2021; Romero et al., 2023; Zhang, 2024). En esta línea, otros trabajos sostienen que la 
ansiedad puede deteriorar estas funciones, afectando negativamente en la capacidad 
de los estudiantes para gestionar sus tareas y responsabilidades de manera efectiva 
(Díaz et al., 2022; Martínez et al., 2023; Robles & Ortiz, 2024). Por tanto, la ansiedad 
tiene un impacto significativo en la eficiencia de los estudiantes universitarios a la 
hora de resolver problemas complejos, demostrándose que niveles elevados de 
ansiedad pueden llevar a una reducción en la flexibilidad cognitiva, lo que dificulta la 
capacidad de adaptarse a nuevas situaciones y encontrar soluciones creativas (Garces 
et al., 2023; Gómez et al., 2023). 

Por otra parte, la literatura actual destaca la importancia de abordar de manera 
integral la relación entre la ansiedad y las funciones ejecutivas en los universitarios, 
considerando no solo los aspectos individuales de cada variable, sino también su 
interacción y posibles mecanismos subyacentes. Estudios como el de García & 
Pérez (2020) han explorado cómo la ansiedad puede interferir en la capacidad de 
autorregulación y control cognitivo de los estudiantes, lo que impacta directamente 
en sus habilidades ejecutivas. Igualmente, otros trabajos empíricos sostienen que 
los síntomas de ansiedad, como la preocupación excesiva, la inquietud y la tensión, 
afecta negativamente el funcionamiento ejecutivo de los estudiantes universitarios, 
como es el caso de Ge et al. (2023) y Wang & Lyu (2024).



Educación XX1, 29 (1), 147-175	 151

Redes sociales y calidad del sueño de los estudiantes universitarios:  
análisis de variables cognitivas y emocionales

La influencia de las redes sociales en la ansiedad y las funciones ejecutivas 
entre los estudiantes universitarios ha ganado una atención, cada vez mayor, en 
investigaciones recientes. Los estudios han demostrado que el uso excesivo de 
estas plataformas digitales de comunicación global provoca un aumento de los 
niveles de ansiedad (Aryal & Rajbhandari, 2024; Dong, 2024; Yildiz & Cengel, 2023; 
Zafar & Bin, 2024), arroja efectos perjudiciales en la salud mental y las habilidades 
cognitivas de los estudiantes (Jie et al., 2024), y también afecta potencialmente las 
funciones ejecutivas como el control atencional (Zhu, 2025). Por tanto, la sensibilidad 
interpersonal juega un papel importante en la mediación de la conexión entre la 
adicción a internet y el bienestar psicológico (Zhu et al., 2024).

Tras todo lo expuesto, en la Figura 1, se plantea un modelo teórico que permite 
determinar la relación existente entre cada variable.

Figura 1
Modelo teórico que integra las variables objeto de estudio

En síntesis, ofreciendo una explicación al modelo teórico formulado, se puede 
apreciar la relación bidireccional que existe entre la calidad del sueño y las funciones 
ejecutivas, impactando una sobre otra, de manera que una buena calidad de sueño 
favorece el rendimiento óptimo de las funciones ejecutivas, mientras que una mala 
calidad del sueño puede deteriorar la atención, la memoria de trabajo y la toma de 
decisiones (Jiménez, 2025). Si bien este autor sostiene que si un estudiante presenta 
un buen funcionamiento ejecutivo puede contribuir a mantener hábitos de sueño 
saludables, y, por ende, mejorar los diferentes factores que pueden interferir en 
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el sueño. En consonancia, la calidad del sueño también muestra la misma relación 
direccionalidad en ambos sentidos con la ansiedad, ya que una mala calidad del 
sueño puede aumentar los niveles de ansiedad, y a su vez, la ansiedad puede 
dificultar el inicio y el mantenimiento del sueño (Armas & Saltos, 2024; Comas et 
al., 2023). Por último, las redes sociales muestran un deterioro ante la calidad del 
sueño, debido a que acceder de forma recurrente a estas plataformas digitales 
antes de dormir puede afectar negativamente, exacerbando problemas de salud 
mental (Aldhawyan et al., 2020). 

Por otro lado, la literatura científica muestra que el uso excesivo de redes 
sociales disminuye las funciones ejecutivas, como es el caso de la memoria de 
trabajo, la atención sostenida y la concentración (Ali et al., 2024). Por consiguiente, 
se establece una relación unidireccional entre las redes sociales y la ansiedad, 
puesto que el uso excesivo o problemático de estas plataformas digitales se asocia 
con mayores niveles de ansiedad, depresión y estrés en estudiantes universitarios 
(Cortez et al., 2024). 

Entre la ansiedad y las funciones ejecutivas existe una relación de interferencia, ya 
que cuando estamos ante niveles altos de ansiedad, el rendimiento de las funciones 
ejecutivas es peor, afectando, mayormente, a la capacidad de planificación, la toma de 
decisiones, organización y flexibilidad cognitiva en el alumnado (Conner et al., 2024).

Finalmente, como se observa en el modelo, el contexto académico universitario 
actúa como un modulador de todas estas relaciones, influyendo sobre los niveles 
de estrés, los hábitos del sueño, su implicación con el uso de redes sociales y las 
demandas cognitivas de los estudiantes (Jiménez, 2025).

Por todo ello, el presente estudio tiene como objetivos los siguientes: (1) 
Analizar los niveles de ansiedad en los estudiantes universitarios. (2) Identificar 
posibles patrones correlacionales entre el uso de las redes sociales, los niveles de 
ansiedad y las funciones ejecutivas. (3) Determinar el impacto que tiene el sueño 
sobre la ansiedad y el funcionamiento ejecutivo.

MÉTODO

Diseño

Dada la naturaleza de las variables objeto de estudio, la investigación se enmarca 
dentro del paradigma cuantitativo, pues se da respuesta a los diferentes objetivos 
planteados mediante el análisis inferencial de los datos (Ato et al., 2013). De acuerdo 
con estos autores, las estrategias utilizadas serían la asociativa, la comparativa y la 
transversal, ya que son estudios no experimentales, cuyo objeto de exploración son 
la comparación de grupos y, además, analiza la relación existente entre las variables 
en un momento temporal determinado.
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Participantes

La metodología utilizada para elegir la muestra ha sido un muestreo no 
probabilístico por conveniencia, no aleatorio. La muestra total estaba compuesta 
por 586 estudiantes pertenecientes a la Facultad de Educación y Psicología de la 
Universidad de Extremadura (Badajoz, España). El 79.4% (n = 465) eran mujeres, y 
el 20.6% (n = 121) eran hombres, con una edad media en torno a los 21 años (M = 
20.60 ± 3.29). De todos ellos, el 43.7% (n = 256) pertenecían al Grado de Maestros/
as en Educación Primaria, el 22.4% (n = 131) al Grado de Maestros/as en Educación 
Infantil, el 24.7% (n = 145) al Grado en Psicología y el 9.2% (n = 54) a estudios de 
Másteres adscritos al centro universitario.

Instrumentos

En primera instancia, se diseñó un cuestionario ad-hoc para conocer y registrar la 
información referente a los datos sociodemográficos de los participantes como fue 
el sexo, la edad, la titulación universitaria cursada, el curso académico, entre otras. 
Para conocer la calidad del sueño de los estudiantes, se ofrecieron las respuestas 
de: (1) Muy buena; (2) Buena; (3) Normal; (4) A veces me cuesta descansar; (5) 
Descanso poco o (6) Tengo dificultades. Para sintetizar el análisis de esta variable, 
se recodificó de manera que los que estudiantes que contaban con una calidad 
del sueño adecuada correspondían con las puntuaciones de 1, 2 y 3, mientras 
que los sujetos que mostraban una mala calidad del sueño fueron aquellos que 
seleccionaron la opción 4, 5 y 6. Por otro lado, los instrumentos empleados para dar 
respuesta al objetivo de investigación propuesto han sido los siguientes: 

Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS) 

El cuestionario tiene sus raíces en la versión original creada por Hamilton (1959). 
Se utilizó la versión traducida y adaptada al español por Lobo et al. (2002). Es una 
herramienta autoadministrada de 14 ítems que evalúa el grado de ansiedad del 
participante. Cada ítem describe un síntoma de ansiedad, por ejemplo, (1) “Estado 
de ánimo ansioso. Preocupaciones, anticipación de lo peor, aprensión, irritabilidad” 
o (2) “Insomnio. Dificultades de conciliación, sueño interrumpido o insatisfactorio y 
cansancio al despertar”, y se configura con una escala de frecuencia tipo Likert que 
oscila entre 0 (Nunca) a 4 (Siempre). La consistencia interna para la muestra del 
estudio se encontraron valores de hasta .88. En consonancia, en su versión original, 
la escala ha demostrado poseer unas buenas propiedades psicométricas en una 
distribución bifactorial (Ansiedad psicológica y Ansiedad somática), mientras que 
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en el estudio de Lobo et al. (2002), la consistencia interna de la escala es alta con un 
α = .89, tomando en cuenta una distribución unifactorial.

Escala de Evaluación de las Funciones Ejecutivas en Contextos Cotidianos (EFECO)

El instrumento fue desarrollado por García-Gómez (2015), y se compone de 
67 ítems que evalúan las funciones ejecutivas desde una perspectiva ecológica, 
basándose en el reporte conductual de la vida diaria del sujeto. Valora diversas 
funciones ejecutivas como la monitorización (p. ej. “Cometo errores por descuido”), 
inhibición (p. ej. “Actúo sin pensar, haciendo lo primero que pasa por mi mente”), 
flexibilidad cognitiva (p. ej. “Me cuesta cambiar de una tarea a otra”), control 
emocional, (p. ej. “Me altero o pierdo el control cuando extravío algo”), organización 
de materiales (p. ej. “Dejo tiradas mis cosas por todas partes”), iniciativa (p. ej. “Tengo 
dificultades para tomar decisiones, incluso ante las cosas más sencillas”), memoria 
de trabajo (p. ej. “Me cuesta atender a las instrucciones que se me indican”) y 
planificación (p. ej. “Me resulta difícil pensar o planificar las cosas con antelación”). 
Cada ítem se valora en una escala tipo Likert de 0 a 3, con 4 puntuaciones válidas (0 
= Nunca, 1 = A veces, 2 = Con frecuencia y 3 = Muy frecuentemente). La consistencia 
interna para la muestra del estudio se encontraron valores de hasta .61. En esta 
dirección, el estudio de García-Gómez (2015) apunta a que el instrumento, en su 
conjunto, arroja valores muy altos en las propiedades psicométricas de la prueba 
con un coeficiente de α = .96.

Procedimiento

En primer lugar, se determinaron los instrumentos más adecuados para abordar 
el objetivo principal que articula la presente investigación y, posteriormente, se 
procedió a elaborar el cuestionario de medida de evaluación final. Al inicio de este, 
se incluyó una breve descripción de las características de la investigación y de la 
finalidad que perseguía la misma para que los participantes fueran conocedores de 
ello. Posteriormente, se solicitó permiso al Comité de Bioética de la Universidad de 
Extremadura obteniendo su aprobación, por unanimidad y con valoración positiva, 
con Nº Registro: 110/2024. Seguidamente, se procedió a contactar con los docentes 
que impartieran clases en los distintos grupos de las titulaciones universitarias del 
centro. De esta forma, se acordó el día y la hora para realizar la pasación de los 
cuestionarios durante el horario de clase, solicitando el permiso necesario tanto a 
los profesores como a todos los participantes que lo cumplimentaron. Por ello, esta 
investigación se llevó a cabo respetando los principios establecidos en la Declaración 
de Helsinki (World Medical Association, 2013). 
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En el momento de la aplicación, se especificó que la participación era totalmente 
voluntaria y anónima, y que se ajustaba a la Ley Orgánica 3/2018, de 5 de diciembre, 
de Protección de Datos de Carácter Personal y garantía de los derechos digitales. 
Además, se informó de la finalidad de la encuesta y se aclaró que la duración para 
completarla no sería superior a 15 minutos. El cuestionario se realizó de forma 
presencial, con el investigador principal presente en el momento de la recogida 
de datos. Cabe señalar que ningún participante informó de dificultades a la hora 
de cumplimentar el instrumento, por lo que se logró el 100% de los cuestionarios 
proporcionados.

Análisis estadísticos

Las variables se estudiaron tanto desde un punto de vista descriptivo como 
inferencial. La parte descriptiva se realizó en términos de porcentaje, media y 
desviación estándar. Teniendo en cuenta el tamaño de la muestra, la inferencia se 
llevó a cabo mediante la prueba t, el ANOVA univariante, la prueba de correlación r 
de Pearson y, la prueba χ2. También se aplicaron ANCOVA y MANOVA multivariante 
de dos vías. Todos los análisis estadísticos se realizaron con SPSS 29.0 y Jamovi 
2.3.28. El nivel de significación se fijó en .05. No obstante, cuando se evaluaron 10 
variables simultáneamente se aplicó una corrección de Bonferroni para controlar la 
probabilidad de error de tipo I, de modo que el verdadero nivel de significación fue 
de .005 en esos análisis.

RESULTADOS 

Como podemos observar en la Tabla 1, la muestra estuvo formada por n = 586 
sujetos siendo el 79.4% mujeres y el 20.6% hombres. Su edad media era de 20.60 
± 3.29 años. Los participantes cursaban estudios de Grado en Educación Primaria, 
Educación Infantil, Psicología y Máster en una proporción del 43.7%, 22.4%, 24.7% 
y 9.2%, respectivamente. El 34% de ellos eran estudiantes de primero, el 33.4% de 
segundo, el 23.4% de tercero o cuarto y el 9.2% de máster. Solo un 9.9% tenía trabajo. 
El 7.8% residía en la residencia universitaria, el 53.2% en piso compartido y el 38.9% 
con su familia. El 53.4% y el 60.2% de los sujetos reconocen abuso de redes sociales 
y mala calidad del sueño, respectivamente. Las puntuaciones medias globales en las 
escalas EFECO y Hamilton fueron 140.41 ± 13.83 y 11.66 ± 9.5, respectivamente. Así, 
se observó un sesgo positivo moderado en las puntuaciones de Hamilton, aunque 
ello no implicó que no existieran correlaciones lineales con otras variables. Por el 
contrario, las ocho dimensiones de la escala EFECO se ajustaron bastante bien a una 
distribución normal.
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Tabla 1
Estudio descriptivo de las variables promedio

Frecuencia (%) / Media±DT

Sexo
Mujer 465 (79.4%)

Hombre 121 (20.6%)

Edad 20.60±3.29

Grado académico

Educación Primaria 256 (43.7%)

Educación Infantil 131 (22.4%)

Psicología 145 (24.7%)

Máster 54 (9.2%)

Curso académico

1º 199 (34.0%)

2º 196 (33.4%)

3º-4º 137 (23.4%)

Máster 54 (9.2%)

Trabajo actual
No 528 (90.1%)

Sí 58 (9.9%)

Residencia

Residencia universitaria 46 (7.8%)

Piso compartido 312 (53.2%)

Residencia familiar 228 (38.9%)

Abuso de redes sociales
No 273 (46.6%)

Sí 313 (53.4%)

Mala calidad del sueño
No 233 (39.8%)

Sí 353 (60.2%)

EFECO

Total 140.41±13.83

Monitorización 17.07±3.23

Inhibición 18.71±3.23

Flexibilidad cognitiva 13.06±1.97

Control emocional 15.54±2.78

Planificación 15.92±2.21

Organización de materiales 19.20±1.90

Iniciativa 20.53±3.17

Memoria de trabajo 20.38±3.00

Hamilton 

Total 11.66±9.52

Somático 7.39±5.19

Psicológico 4.27±4.89

Nota. DT: Desviación típica. EFECO: Escala de Evaluación de las Funciones Ejecutivas en Contextos Cotidianos. 
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En la Tabla 2 se muestran los coeficientes de correlación entre las dimensiones 
de la escala EFECO y las escalas de Hamilton. Como podemos ver, las correlaciones 
son positivas y la mayoría de ellas son significativas (incluso si consideramos una 
corrección conservadora de Bonferroni). La organización de los materiales es la 
dimensión con menor correlación, algunas de ellas no significativas. La correlación 
más fuerte corresponde a las dimensiones de Hamilton.

Tabla 2
Coeficiente r de Pearson entre EFECO y la dimensión de Hamilton y prueba de correlación 
de Pearson

2 3 4 5 6 7 8 9 10

 1. Monitorización .419** .368** .438** .263** .040 .443** .581** .450** .351**

 2. Inhibición .371** .384** .323** .055 .432** .378** .392** .323**

 3. Flexibilidad cognitiva .293** .224** .103* .380** .398** .356** .268**

 4. Control emocional .309** .067 .404** .308** .503** .370**

 5. Planificación .249** .302** .258** .317** .263**

 6. �Organización de 
materiales

.152** .129** .073 .035*

 7. Iniciativa .362** .425** .320**

 8. Memoria de trabajo .365** .281**

 9. Hamilton somático .784**

10. Hamilton psicológico

Nota. *p < .05; ** p< .01.

Por otro lado, la Tabla 3 muestra los resultados del estudio de asociación entre 
el resto de las variables sociodemográficas en términos de p-valor. Se aplicaron χ2-
test, t-test o ANOVA univariante según el tipo de variable. Señalando los resultados 
más significativos, en cuanto al sexo, este está relacionado con el grado académico, 
ya que las mujeres representan el 96.9% de los estudiantes de Educación Infantil. 
La edad también está correlacionada con el grado académico, pues los estudiantes 
de máster son mayores, y en el mismo sentido está correlacionada con el curso 
académico y la situación actual de trabajo. La titulación académica se correlaciona 
con el curso académico y la situación laboral porque el máster se ha considerado 
como un quinto curso. De igual modo, está relacionado con el sueño. En concreto, 
al 49.7% de los estudiantes de psicología les cuesta dormir, frente al 34.8% de los 
de Educación Primaria o el 33.3% de los másteres. El grado académico también se 
correlaciona con la residencia, ya que el 61.1% de los estudiantes de máster vivían 
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con sus padres frente a menos del 41% de los de grado. Esto también implica una 
correlación con Residencia y Sueño en el mismo sentido. Por último, observamos 
asociación entre Residencia y Sueño porque el 63.0% de los estudiantes en 
residencias universitarias reconocen una mala calidad del sueño frente al 38.8% de 
los que compartían piso y el 36.4% de los sujetos que vivían con sus padres. 

Tabla 3
Valores p de la prueba de asociación

2 3 4 5 6 7 8

1. Sexo .107 .001 .617 .489 .346 .160 .154

2. Edad .001 .001 .001 .641 .297 .589

3. Grado académico .001 .001 .001 .160 .022

4. Curso académico .141 .005 .084 .006

5. Trabajo actual .396 .575 .266

6. Residencia .805 .003

7. Abuso de redes sociales .348

8. Mala calidad del sueño

Nota. Los resultados significativos se indican en negrita.

El siguiente paso fue cruzar los tipos de variables para analizar si las manifestadas 
en la Tabla 3 influyen o no en la respuesta en la escala EFECO o Hamilton. Debido 
a la elevada dimensión del problema, los resultados apenas significativos se 
consideraron como posible error de tipo I. Es decir, según una corrección de 
Bonferroni, los resultados p < .005 se consideraron significativos. Asimismo, los 
resultados en términos de media±DT se muestran entre las Tablas 4 y 8. 

En este sentido, la edad, el año académico y el trabajo actual no correlacionaron 
significativamente con ninguna de las diez dimensiones. Sin embargo, el sexo 
proporcionó resultados significativos para Monitorización (t[584] = 3.401, p < .001, 
d = 0.350) y Memoria de trabajo (t[584] = 4.557, p < .001, d = 0.471). Los hombres 
mostraron peores resultados en ambas variables (ver Tabla 4). El grado académico 
proporcionó un resultado significativo sólo para Iniciativa (F[3.582] = 8.297, p < .001, 
η2 = 0.041). Los peores resultados tras la comparación Post Hoc correspondieron a 
Psicología (ver Tabla 5). Según la residencia, esta dio resultados significativos para 
Monitorización (F[2.583] = 6.645, p < .001, η2 = 0.022), Iniciativa (F[3.582] = 8.591, 
p < .001, η2 = 0.029), Memoria de trabajo (F[2.583] = 5.965, p = .003, η2 = 0.020) 
y Hamilton somático (F[2.583]= 5.811, p = .003, η2 = 0.020). Los peores resultados 
tras la comparación Post Hoc correspondieron a Residencia Universitaria (ver Tabla 
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6). Los sujetos que reconocieron el abuso de las redes sociales mostraron (Tabla 7) 
resultados significativamente peores en Monitorización (t[584] = 4.361, p < .001, d 
= 0.361), Control emocional (t[584] = 6.01, p < .001, d = 0.499) e Iniciativa (t[584] 
= 3.645, p < .001, d = 0.302). Por último, como podemos apreciar en la Tabla 8, los 
participantes que reconocieron una mala calidad del sueño mostraron resultados 
significativamente peores en Monitorización (t[584] = 5.180, p < .001, d = 0.437), 
Inhibición (t[584] = 3.123, p = .002, d = 0.264), Flexibilidad cognitiva (t[584] = 2.925, 
p = .004, d = 0.247), Control emocional (t[584] = 4.551, p < .001, d = 0.381), Iniciativa 
(t[584] = 3.475, p < .001, d = 0.293), Memoria de trabajo (t[584] = 4.197, p < .001, 
d = 0.354), Hamilton somático (t[584] = 11.724, p < .001, d = 0.990) y Hamilton 
psicológico (t[584] = 9.176, p < .001, d = 0.775).

Tabla 4
Media±DT de las dimensiones EFECO y Hamilton por sexo

Mujer 
(n=465)

Hombre 
(n=121)

t d Cohen p-valor*

 1. Monitorización 16.84±3.10 17.95±3.58 -3.401 -0.347 < .001

 2. Inhibición 18.59±3.09 19.18±3.70 -1.792 -0.183 .074

 3. Flexibilidad cognitiva 12.95±1.88 13.45±2.26 -2.506 -0.256 .012

 4. Control emocional 15.54±2.84 15.58±2.56 -0.152 -0.015 .880

 5. Planificación 15.95±2.22 15.79±2.19 0.705 0.072 .481

 6. Organización de materiales 19.23±1.91 19.07±1.89 0.844 0.086 .399

 7. Iniciativa 2.51±3.14 2.60±3.28 -0.296 -0.030 .767

 8. Memoria de trabajo 20.10±2.73 21.47±3.70 -4.557 -0.465 < .001

 9. Hamilton somático 7.51±5.14 6.92±5.37 1.127 0.115 .260

10. Hamilton psicológico 4.36±4.94 3.91±4.69 0.911 0.093 .363

Nota. n= tamaño de muestra; t: prueba t-test con p < .005 = .050/10 en negrita.
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Tabla 5
Media±DT de las dimensiones EFECO y Hamilton por grado académico

Educación 
Primaria 
(n=256)

Educación 
Infantil 
(n=121)

Psicología 
(n=145)

Máster 
(n=54)

F η2 p-valor*

 1. Monitorización 16.91±3.19 17.00±2.75 17.28±3.60 17.41±3.46 0.610 0.003 .609

 2. Inhibición 18.72±3.12 18.61±3.18 18.83±3.56 18.63±3.05 0.116 0.001 .951

 3. �Flexibilidad 
cognitiva

12.98±1.94 12.89±1.88 13.24±1.96 13.31±2.31 1.178 0.006 .317

 4. �Control emocional 15.40±2.57 15.74±2.93 15.65±2.97 15.48±2.85 0.528 0.003 .663

 5. Planificación 15.86±2.07 16.12±2.36 15.80±2.37 16.06±2.07 0.645 0.003 .586

 6. �Organización de 
materiales

19.09±1.83 19.11±1.91 19.30±1.99 19.61±1.96 1.357 0.007 .255

 7. Iniciativa 20.19±2.85 19.86±2.99 21.48±3.55 21.19±3.30 8.297 0.041 .000

 8. �Memoria de trabajo 2.46±3.08 2.18±2.57 2.41±3.41 2.41±2.50 0.250 0.001 .861

 9. �Hamilton somático 6.91±4.84 7.47±5.37 8.21±5.70 7.30±4.69 1.985 0.010 .115

10. �Hamilton psicológico 3.71±4.70 4.55±4.92 4.93±5.09 4.46±4.97 2.185 0.011 .089

Nota. n= tamaño de muestra; F= estadístico F; η2: tamaño del efecto; ANOVA univariante con p < .005 = .050/10 
en negrita.

Tabla 6
Media±DT de las dimensiones EFECO y Hamilton según la residencia

Residencia 
universitaria 

(n=46)

Piso 
compartido 

(n=312)

Residencia 
familiar 
(n=228)

F η2 p-valor*

 1. Monitorización 18.61±3.80 16.78±3.13 17.15±3.17 6.645 0.022 .001

 2. Inhibición 20.00±4.14 18.57±3.02 18.65±3.27 4.038 0.014 .018

 3. Flexibilidad cognitiva 13.20±2.23 12.85±1.94 13.32±1.94 3.902 0.013 .021

 4. Control emocional 15.93±2.74 15.50±2.78 15.53±2.80 0.497 0.002 .608

 5. Planificación 16.11±2.46 15.86±2.19 15.96±2.20 0.332 0.001 .718

 6. Organización de materiales 19.61±2.24 19.20±1.91 19.11±1.83 1.293 0.004 .275

 7. Iniciativa 22.35±3.04 20.31±3.20 20.45±3.03 8.591 0.029 .000

 8. Memoria de trabajo 21.74±4.42 20.13±2.78 20.45±2.89 5.965 0.020 .003

 9. Hamilton somático 9.87±5.88 7.22±5.20 7.13±4.91 5.811 0.020 .003

10. Hamilton psicológico 5.89±5.31 4.12±4.82 4.15±4.85 2.768 0.009 .064

Nota. n= tamaño de muestra; F= estadístico F; η2: tamaño del efecto; ANOVA univariante con p < .005 = .050/10 
en negrita.
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Tabla 7
Media±DT de las dimensiones EFECO y Hamilton en relación con el abuso de redes sociales 
(sí/no)

Sí (n=313) No (n=273) t d Cohen p-valor*

 1. Monitorización 17.60±3.38 16.45±2.94 -4.361 -0.361 < .001

 2. Inhibición 19.03±3.16 18.36±3.29 -2.514 -0.208 .012

 3. Flexibilidad cognitiva 13.19±1.95 12.90±1.99 -1.741 -0.144 .082

 4. Control emocional 16.17±2.90 14.82±2.45 -6.031 -0.499 < .001

 5. Planificación 15.99±2.30 15.84±2.11 -0.864 -0.072 .388

 6. Organización de materiales 19.15±1.87 19.25±1.94 0.627 0.052 .531

 7. Iniciativa 2.97±3.04 2.02±3.24 -3.645 -0.302 < .001

 8. Memoria de trabajo 2.64±3.04 2.08±2.94 -2.265 -0.188 .024

 9. Hamilton somático 7.81±5.09 6.92±5.27 -2.076 -0.172 .038

10. Hamilton psicológico 4.43±4.74 4.08±5.05 -0.874 -0.072 .382

Nota. n= tamaño de muestra; t: prueba t-test con p < .005 = .050/10 en negrita.

Tabla 8
Media±DT de las dimensiones EFECO y Hamilton relacionado con la mala calidad del sueño 
(sí/no)

Sí (n=353) No (n=233) t d Cohen p-valor*

 1. Monitorización 17.90±3.53 16.52±2.89 5.180 0.437 < .001

 2. Inhibición 19.22±3.59 18.38±2.93 3.123 0.264 .002

 3. Flexibilidad cognitiva 13.35±2.04 12.86±1.91 2.925 0.247 .004

 4. Control emocional 16.17±2.77 15.13±2.71 4.511 0.381 < .001

 5. Planificación 16.22±2.33 15.72±2.11 2.710 0.229 .007

 6. Organización de materiales 19.27±2.00 19.15±1.84 0.766 0.065 .444

 7. Iniciativa 21.08±3.10 20.16±3.16 3.475 0.293 < .001

 8. Memoria de trabajo 21.01±3.43 19.96±2.61 4.197 0.354 < .001

 9. Hamilton somático 10.18±5.21 5.55±4.28 11.724 0.990 < .001

10. Hamilton psicológico 6.40±5.41 2.86±3.92 9.176 0.775 < .001

Nota. n= tamaño de muestra; t: prueba t-test con p < .005 = .050/10 en negrita.

La calidad del sueño es claramente el factor con mayor influencia en las puntuaciones 
de EFECO y, especialmente, en las de Hamilton. Dado que el Grado académico y la 
Residencia correlacionan significativamente con el sueño, debemos preguntarnos si 
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cada variable tiene o no correlación parcial con EFECO o Hamilton controlando dicha 
variable. De nuevo, para controlar el error de probabilidad tipo I se aplicó un MANOVA 
de dos vías (Pillay) para las 10 dimensiones. En primer lugar, consideramos como factores 
el Sueño y el Grado académico. El resultado para Grado académico fue significativo 
(F[30.1713] = 1.579, p = .024). En segundo lugar, consideramos Sueño y Residencia con 
un resultado significativo para Residencia (F[20.1114] = 1.862, p = .012). Por lo tanto, 
ambos factores mostraron un impacto significativo en EFECO y Hamilton más allá de la 
influencia debido a su correlación con la calidad del Sueño.

La relación entre las dimensiones EFECO y Hamilton (Tabla 2) puede resumirse 
en una correlación directa significativa entre EFECO total y Hamilton total (t[584] = 
15.966, p < .001, r = 0.551), por lo que podemos asociar puntuaciones altas en EFECO 
con puntuaciones altas en ansiedad (Figura 2). Teniendo en cuenta la importancia 
de la calidad del sueño en las puntuaciones de ansiedad, como hemos señalado 
anteriormente, puede ser interesante analizar a lo largo de una ANCOVA la influencia 
conjunta de EFECO total y calidad del sueño sobre Hamilton total. Como resultado, el 
modelo global dio F[2.583] = 191,368, p < .001, η2 = 0.396; la prueba parcial para EFECO 
dio como resultado F[1.583] = 121.187, p < .001, η2 = 0.267, mientras que la prueba 
parcial para la calidad del sueño arrojó F[1.583] = 89.284, p < .001, η2 = 0.133. Además, 
el IC del 95% para la pendiente fue de 0.286 – 0.376 y el IC del 95% para la diferencia 
de intercepción fue 4.803 – 7.324. Así pues, como se ilustra en la Figura 2, una mala 
calidad del sueño implica un aumento medio de entre 4.8 y 7.3 puntos en la puntuación 
de Hamilton. Este efecto es independiente del nivel de EFECO ya que el contraste de 
interacción resultó no ser significativo (F[1.582] = 3.127, p = .073, η2 = 0.005). 

Figura 2
Hamilton total por EFECO total y Mala calidad del sueño (sí/no)
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DISCUSIÓN Y CONCLUSIONES

El objetivo principal de esta investigación fue conocer y evaluar la relación 
existente entre la calidad del sueño, el uso de las redes sociales, la ansiedad y las 
funciones ejecutivas en el alumnado de educación superior, por lo que los hallazgos 
muestran que existen correlaciones positivas y estadísticamente significativas, en su 
mayoría. Tales resultados están en consonancia con los obtenidos en otros estudios 
empíricos (Fernández-Romero et al., 2023; Friedman et al., 2018; Moussa-Chamari 
et al., 2024). Sin embargo, algunos trabajos no obtuvieron resultados similares, 
en sentido general, entre ambas escalas (López-Vázquez et al., 2024). Asimismo, 
cabe destacar que se obtuvo que la correlación más fuerte correspondía entre la 
ansiedad somática y la ansiedad psicológica, tendencia que se manifiesta, de igual 
forma, en varios estudios (Martínez et al., 2023; Rondang & Ohira, 2024; Zapata & 
De Lille, 2024). 

Teniendo presente el resto de las correlaciones, si se considera la asociación 
entre ansiedad y memoria de trabajo, los estudiantes con altos niveles de ansiedad 
tienden a mostrar un rendimiento inferior en tareas que requieren memoria de 
trabajo, resultados que están en consonancia con los obtenidos con otros estudios 
empíricos previos donde se confirma dicha asociación negativa (Almarzouki et al., 
2022; Esquivel-Gámez et al., 2020; Gutiérrez-Ruiz et al., 2020; Wang et al., 2024). 
Abundando en nuestros hallazgos con respecto a las diferentes variables objeto 
de estudio, encontramos diversas investigaciones que muestran datos similares. En 
referencia a la ansiedad y el control emocional, Priore & González (2016) sostienen 
que el alumnado con un buen control emocional tiende a experimentar menos 
ansiedad y a tener un mejor abordaje en la etapa universitaria. Asimismo, Cañas et 
al. (2022) mostraron que la memoria de trabajo y el control inhibitorio tenían un 
efecto positivo en el rendimiento académico, mientras que la flexibilidad cognitiva 
tenía un efecto negativo. De igual modo, un estudio reciente con estudiantes 
universitarios encontró que aquellos que presentaban altos niveles de ansiedad 
mostraron déficits en la inhibición y la flexibilidad cognitiva, lo que sugiere que la 
ansiedad puede afectar la capacidad de los estudiantes para adaptarse a nuevas 
situaciones y controlar sus impulsos (Diotaiuti et al., 2024; López et al., 2021). 
En esa línea, Moral & Pérez (2022) destacaron que la ansiedad puede afectar 
negativamente el control emocional, lo que puede generar una mayor reactividad 
emocional y dificultades para manejar el estrés. 

Siguiendo esta línea discursiva, podemos señalar que nuestros resultados 
arrojaron que existía relación entre las dimensiones EFECO y Hamilton, encontrando 
una correlación directa significativa entre ambas escalas, de manera que es posible 
asociar puntuaciones altas en EFECO con puntuaciones altas en ansiedad. En 
contraste con la literatura existente, otros estudios empíricos concuerdan con los 
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hallazgos, concluyendo que los estudiantes con altos niveles de ansiedad tienden a 
tener dificultades en tareas que requieren funciones ejecutivas, como la memoria de 
trabajo y la flexibilidad cognitiva. Estos déficits pueden manifestarse en problemas 
para organizar, planificar y ejecutar tareas académicas, lo que a su vez puede 
aumentar los niveles de estrés y ansiedad, creando una retroalimentación que 
afecta tanto a su posible rendimiento como al bienestar general de los estudiantes 
(Cañas et al., 2022; Gutiérrez et al., 2021; Gutiérrez-Ruiz et al., 2020; Romero et al., 
2023; Živković et al., 2022).

Del mismo modo, el hecho de establecer relaciones entre las variables 
sociodemográficas y las distintas dimensiones de la escala de Hamilton y el EFECO, 
nos subraya que el sexo proporcionó resultados significativos para la monitorización 
y la memoria de trabajo. El estudio de Niazi & Adil (2021) también demostró que 
la memoria de trabajo era el predictor más fuerte del rendimiento académico de 
los estudiantes universitarios varones en comparación con las mujeres. En cambio, 
otras investigaciones no encontraron diferencias estadísticamente significativas 
(Hamza & Helal, 2021).

Sin embargo, uno de los hallazgos más reveladores de esta investigación ha 
sido la preponderancia de la calidad del sueño como el factor más influyente en 
las puntuaciones de EFECO y, especialmente, en las de Hamilton, subrayando el 
efecto aditivo que tiene sobre la ansiedad percibida por el estudiante universitario. 
Este hallazgo resalta el impacto acumulativo que la calidad del sueño ejerce sobre 
la percepción de la ansiedad, encontrando diversos estudios empíricos donde se 
observa que la mala calidad del sueño está relacionada con indicadores de ansiedad 
en alumnado de educación superior, ya que la alteración de los patrones de sueño 
repercute negativamente en el rendimiento emocional, social y académico, 
de manera que existe una conexión directa entre la calidad del sueño y la salud 
mental (Almarzouki et al., 2022; Anoosha et al., 2025; Duque, 2022; López et al., 
2023; Morales-Sánchez et al., 2024). Igualmente, la importancia de la calidad del 
sueño y el número de horas dedicadas favorece una mejora en el desarrollo de 
procesos cognitivos y funciones ejecutivas óptimas (Almarzouki et al., 2022; Duque, 
2022; Robles & Ortiz, 2024), de ahí que tales factores condicionen el desempeño 
académico, incentivando su productividad y la tasa de eficacia hacia un mayor 
rendimiento (Fitzsimmons et al., 2024; Gutiérrez-Ruiz et al., 2020; Rodríguez de 
Ávila et al., 2023).

En esa dirección, otro aspecto a considerar respecto a la calidad del sueño es su 
repercusión sobre la salud mental, ya que un sueño reparador, de alta calidad, puede 
ayudar a reducir los niveles de ansiedad y mejorar la capacidad de afrontamiento 
ante situaciones estresantes (Ávila-Toscano et al., 2021; Christodoulou et al., 2024). 
La falta de sueño adecuado puede empeorar los síntomas de ansiedad y disminuir 
la capacidad de relajación (Estrada-Araoz et al., 2023). En este sentido, un estudio 
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que investigó la relación entre el uso de teléfonos inteligentes, el insomnio, el estrés 
y la ansiedad entre estudiantes universitarios, encontró que las puntuaciones más 
altas de adicción en los dispositivos tecnológicos se asociaban significativamente 
con puntuaciones más altas de ansiedad y estrés, así como con puntuaciones más 
altas en el índice de gravedad del insomnio (Al Battashi et al., 2021). Esto sugiere 
que la mala calidad del sueño, exacerbada por factores como el uso excesivo de 
teléfonos inteligentes, puede provocar un aumento de la ansiedad.

Por último, podemos indicar que esta investigación ha podido, no solo analizar 
los niveles de ansiedad de los estudiantes universitarios encuestados, sino generar 
un patrón de correlación en cuanto a cómo el uso excesivo de redes sociales, la 
calidad del sueño, la ansiedad y las funciones ejecutivas pueden influir sobre dicho 
alumnado en la educación superior. A este respecto, al igual que los hallazgos 
obtenidos, la literatura científica apunta a una relación negativa entre el uso 
excesivo de redes sociales y ambas variables psicológicas, encontrando estudios 
que sostienen la misma evidencia empírica (Ramírez et al., 2023). Del mismo modo, 
el modelo teórico explicativo de partida, nos ha permitido corroborar otro factor 
que influye sobre los estudiantes dentro del entorno universitario, de manera que, 
si consideramos el estudio de Tafur & Díaz (2021), podemos identificar que algo 
más de un tercio de los estudiantes que siempre hacían uso de las redes sociales 
mostraban un rendimiento peor en el proceso de enseñanza-aprendizaje que el 
resto de los participantes. La exposición, por tanto, ininterrumpida y excesiva al 
acceso tecnológico en multiplataformas digitales condiciona la calidad del sueño y 
el descanso, deteriorando, por ende, algunas variables medidas del funcionamiento 
ejecutivo de la población objeto de estudio. De forma similar, un mayor nivel de 
ansiedad también impacta en la calidad del sueño del estudiante, por lo que es un 
proceso que el contexto académico retroalimenta.

A modo de conclusión, en relación con el primer objetivo específico (analizar 
los niveles de ansiedad en los estudiantes universitarios), los resultados revelaron 
que los niveles de ansiedad en los estudiantes universitarios presentaban una 
proporción significativa en la muestra. Esto se evidencia a través de las puntuaciones 
obtenidas, mostrando una correlación positiva con las funciones ejecutivas, lo que 
confirma la necesidad de abordar este problema de manera urgente para mejorar 
el bienestar emocional y la calidad de vida de este grupo poblacional no solo en el 
contexto universitario, sino también en su día a día.

El segundo objetivo específico fue identificar posibles patrones de correlación 
entre el uso de las redes sociales, los niveles de ansiedad y las funciones ejecutivas. 
El estudio identificó correlaciones positivas y significativas en el uso de redes 
sociales, los niveles de ansiedad y las funciones ejecutivas, donde los estudiantes 
con niveles elevados de ansiedad tendieron a mostrar dificultades en áreas clave del 
funcionamiento ejecutivo, como la memoria de trabajo, la flexibilidad cognitiva y el 
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control inhibitorio. De igual modo, fueron particularmente fuertes entre la ansiedad 
somática y psicológica y las dimensiones de la Escala del EFECO. En consonancia, 
aquellos estudiantes que reportaron un mayor uso de redes sociales tendían a 
presentar niveles más altos de ansiedad y mayores dificultades en sus funciones 
ejecutivas, especialmente en la capacidad de concentración en tareas académicas. 
En este sentido, los hallazgos sugieren que la ansiedad puede interferir con la 
capacidad de los estudiantes para organizar, planificar y ejecutar tareas académicas, 
lo que a su vez puede aumentar los niveles de estrés y ansiedad, creando un ciclo 
que afecta a los estudiantes en todas las esferas de la vida cotidiana.

El tercer y último objetivo específico era determinar el impacto que tiene el 
sueño sobre la ansiedad y el funcionamiento ejecutivo, apreciando que la calidad 
del sueño se identificó como un factor crucial que influye significativamente en los 
niveles de ansiedad y el funcionamiento ejecutivo de los estudiantes universitarios. 
Los datos mostraron que el 60.2% de los participantes reportaron mala calidad del 
sueño, presentando una correlación positivamente mayor en los niveles de ansiedad 
y una disminución en las funciones ejecutivas. Específicamente, los estudiantes con 
mala calidad del sueño mostraron peores resultados en monitorización, inhibición, 
flexibilidad cognitiva, control emocional, iniciativa y memoria de trabajo. Estos 
resultados subrayan la importancia de la calidad del sueño para la salud mental 
en el contexto académico, sugiriendo que diferentes intervenciones dirigidas a 
mejorar los patrones de sueño podrían tener un impacto positivo en la reducción 
de la ansiedad y la mejora de las funciones ejecutivas.

En síntesis, estas conclusiones no solo aportan valor al corpus existente en el 
ámbito de la psicología educativa, sino que también subrayan la importancia de 
diseñar e implementar estrategias de intervención que aborden tanto la ansiedad 
como las funciones ejecutivas en la promoción de un entorno de aprendizaje más 
saludable y efectivo para el alumnado durante su etapa universitaria.

Limitaciones, aplicaciones educativas y futuras líneas de investigación

Una de las limitaciones de este estudio es el tipo de muestreo empleado al 
ser no probabilístico, por lo que puede afectar la representatividad y, por ende, 
la generalización de los resultados. De igual forma, al basarse en cuestionarios 
autoinformados, a la hora de recopilar los datos, esto puede introducir sesgos 
de respuesta y falta de precisión en ellas. Asimismo, hay que considerar la 
limitación demográfica, ya que la muestra estuvo compuesta mayormente 
por mujeres, dificultando la comparativa de los hallazgos con la población 
masculina. Por último, no se controlaron ciertas variables que podrían influir en 
los resultados, como el nivel socioeconómico o el estado de salud mental previo 
de los participantes.
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En cuanto a las aplicaciones educativas, tras esta investigación, se deberían 
implementar políticas universitarias que generasen un acompañamiento de los 
estudiantes mediante programas psicoeducativos enfocados en mejorar los hábitos 
de sueño en el alumnado de educación superior, desarrollar un plan estratégico 
que permita el desarrollo de todo tipo de iniciativas multimodales para promover 
tanto el uso responsable y equilibrado de las redes sociales como ofrecer recursos y 
apoyo para el manejo de la ansiedad en el entorno universitario a través de Planes 
de Acción Tutorial. Al mismo tiempo es importante sensibilizar a través de los 
servicios de formación y orientación docente sobre tales necesidades específicas, 
posibilitando la capacitación del profesorado en el reconocimiento de signos de 
ansiedad somática y psicológica, además de las consecuencias a nivel académico de 
la calidad del sueño y de las funciones ejecutivas en el alumnado.

Como futuras líneas de trabajo, señalaríamos el hecho de utilizar un 
muestreo probabilístico y aumentar el tamaño de la muestra para mejorar la 
representatividad y la generalización de los resultados. En este sentido, sería 
beneficioso implementar un diseño longitudinal para poder establecer relaciones 
entre las variables estudiadas, tratando de analizar si los resultados obtenidos se 
mantienen o presentan otra direccionalidad. Por ello, es conveniente diversificar 
la muestra, en tanto en cuanto exista mayor equilibrio en términos de sexo y 
contexto educativos para aumentar la aplicabilidad de los resultados a diferentes 
poblaciones y entornos. Otro aspecto para incluir sería incorporar métodos mixtos 
de investigación que combinen enfoques cuantitativos y cualitativos para obtener 
una comprensión más profunda y holística de los factores que afectan la ansiedad 
y las funciones ejecutivas en la muestra objeto de estudio. Del mismo modo, la 
vertiente aplicada de este trabajo podría incluir el diseño de implementaciones o 
evaluar la efectividad de intervenciones específicas dirigidas a reducir la ansiedad y 
mejorar las funciones ejecutivas en estudiantes universitarios. Estas intervenciones 
ad-hoc podrían incluir técnicas de manejo del estrés, ya que aplicar terapias de 
relajación mediante musicoterapia en estudiantes universitarios resulta útil para 
disminuir significativamente los niveles de ansiedad, tanto en su dimensión psíquica 
como somática (Cabrera-Díaz et al., 2023; Chunata-Carrasco et al., 2024); programas 
de mindfulness donde trabajar la atención plena del alumnado en la educación 
superior, permita reducir los síntomas de depresión, ansiedad e ira, tal y como lo 
sostienen en su investigación Caycho-Rodríguez et al. (2019) así como estrategias de 
mejora del sueño, puesto que un buen ciclo de sueño permite mejorar la toma de 
decisiones y la resolución de problemas, habilidades que son fundamentales para el 
éxito académico (Huarca & Cárdenas, 2024). Por último, se podría investigar cómo 
diferentes entornos educativos y prácticas pedagógicas influyen en los niveles de 
ansiedad y el rendimiento en funciones ejecutivas, lo que podría ayudar a diseñar 
entornos de aprendizaje más inclusivos y efectivos para el alumnado universitario.
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