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El insomnio es un problema de salud comun que afecta significativamente
la calidad de vida de quienes lo padecen. Se define como la dificultad para
conciliar o mantener el sueno, lo que conduce a una sensacion de fatiga diur-
nay disfuncién en las actividades cotidianas. A pesar de su impacto, hasta
el 10% de las personas con insomnio no reciben el tratamiento adecuado,
lo que destaca la importancia de abordar este trastorno de manera integral
(Lopez de Castro, et al., 2012).

En el ambito universitario, el insomnio es especialmente prevalente, afectan-
do negativamente el rendimiento académico y la salud mental de los estu-
diantes. Un estudio realizado en una universidad publica del Caribe colom-
biano encontré que el 88.1% de los estudiantes de medicina presentaban
problemas para conciliar el sueno, y que este insomnio estaba asociado con
una mayor somnolencia diurna (Sarrais, et al., 2007).

Ante este panorama, es crucial explorar diversas estrategias para abordar el
insomnio y promover un mejor descanso entre los estudiantes universitarios.
Una opcion emergente es la terapia asistida con animales (TAA), que utili-
za animales como parte integral del tratamiento para mejorar la salud fisica,
emocional y social de las personas (Delgado Rubio et al., 2017).
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La investigacion en antrozoologia ha revelado
los beneficios significativos de la interaccion
humano-animal, destacando laimportancia del
vinculo entre humanos y mascotas para promo-
ver el bienestar. En particular, se ha observado
que la presencia de gatos en el entorno puede
tener efectos terapéuticos, incluida una mejo-
ra en la calidad del suefo (Diaz Videla, 2020).
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Partiendo de estas informaciones, realizamos
un estudio en la Universidad Anahuac, Cam-
pus Xalapa, explorando la relacion entre la pre-
sencia de mascotas, especificamente gatos, y
la calidad del sueno en estudiantes universita-
rios. La encuesta incluyd a 54 estudiantes, de
los cuales el 70.4% fueron mujeres. El 70.4%
informo tener perros en su hogar actual, mien-
tras que el 18.5% tenia gatos. El 55.6% descri-
bié su vinculo con la mascota como “compa-
fiero/amigo”, mientras que el 38.9% lo clasificd
como “familia”. No se observaron diferencias
significativas entre el vinculo de la mascota y
el sexo del estudiante.

Dentro delas principales afecciones exploradas
sobresale que el 20% de los estudiantes mencio-
no tener pensamientos obsesivos con frecuen-
cia, el 18.6% report6 tener problemas frecuen-
tes para conciliar el suefo, el 14.8% se sintié
frecuentemente deprimidoy el 22.2% menciond
rascarse la cabeza o comerse las ufas con fre-
cuencia. Ademas, el 18.5% se describié como
poco motivado para realizar sus tareas, mien-
tras que el 60% manifesté estar constantemen-
te preocupado. Solo el 22% menciond no tener

“personas que tenian gatos reportaron menos
; :f.problemas para conciliar el sueno, lo cual re-

-.Sulté estadisticamente significativo (X2-Test,
.~ 1C95%, p=0.028). No se observaron resultados
- significativos entre aquellos que tenian perros

como mascotas. Este hallazgo sugiere que la
presencia de gatos puede contribuir a un mejor
descanso entre los estudiantes universitarios.

Entonces, ése recomienda utilizar a los gatos
como solucién al insomnio? Actualmente la
evidencia disponible es ambigua. Chin y co-
laboradores (2024) sefalan que, en poblacion
adulta, el dormir con mascotas esta relaciona-
do con una peor calidad del suefio. El nime-
ro de mascotas y la cantidad de ruido que ge-
neran son los principales factores negativos a
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la hora de conciliar el sueno. Sin embargo, al
diferenciar entre mascotas, aquellos que dor-
mian con gatos informaron una mejor eficien-
cia del sueno. Ante este debate, otros autores
reconocen que aun con efectos negativos en
la calidad del sueno, el compartir la cama con
nuestras mascotas da beneficios psicolégicos
adicionales que los contrarrestan (Andre et al.,
2021). Asimismo, también existen otras inves-
tigaciones que no relacionan al insomnio con
la presencia de mascotas, sean perros o gatos
(Hoffman et al., 2018).

En Ultimainstancia, este estudio nos hace reflexio-
nar sobre la necesidad de continuar investigando
la relacion entre las mascotas y el insomnio en
la poblacion estudiantil y comprender mejor los
mecanismos subyacentes. Quién sabe, quizas
en un futuro préximo, en lugar de recetar pastillas
para dormir, los doctores nos recomienden adop-
tar un gato. iParece que el “ronroneo” podria ser
la mejor medicina paralas noches de insomnio!
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