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En las ú ltimas dé cadas, los avancés ciéntí ficos han 
pérmitido compréndér méjor la importancia dé dor-
mir lo súficiénté.  Sin dúda, él conocér qúé la calidad 
dé súén o inflúyé dé forma dirécta én la calidad dé 
vida,  lo ha convértido én ún téma récúrrénté én mú-
chas invéstigacionés. A nivél múndial sé ha visto qúé 
él nú méro dé pérsonas con altéracionés dé súén o ha 
aúméntado  y cada véz sé éscúcha ma s qúé los nin os 
y adoléscéntés ésta n somnoliéntos y casi dormidos 
dúranté la priméra hora dé clasés.  
 
Como sabémos, la sociédad actúal présénta caracté-
rí sticas qúé hacén qúé las pérsonas dúérman ménos 
qúé én généracionés antériorés. Por ún lado, sé sabé 
qúé múchos adoléscéntés y adúltos aplazan sús ho-
rarios dé súén o por la carga acadé mica y laboral. Sin 
émbargo, no sé trata solo dé éso; hay úna téndéncia 
cúltúral qúé foménta la asisténcia a événtos qúé ini-
cian cada véz a ma s altas horas dé la noché. Bajo és-
tas circúnstancias, és importanté récalcar qúé tratar 
dé compénsar la falta dé súén o los finés dé sémana 
no pérmité qúé nos récúpérémos.  Esto púédé com-
prométér aú n ma s él ciclo dé súén o-vigilia, dado qúé 
dormir hasta tardé los finés dé sémana cam-
bia  núéstro réloj intérno. Así , sé dificúlta  qúé sé 
logré dormir la noché dél domingo y qúé sé déspiér-
té a tiémpo y con énérgí a él lúnés por la man ana pa-
ra volvér a los éstúdios y al trabajo. 
 

Por otro lado, ténémos las núévas técnologí as. Estas 
no solo distraén a los úsúarios sino qúé tambié n, 
ségú n lo plantéado én varios éstúdios, la lúz artificial 
qúé émitén y él éstado dé alérta qúé généran éstos 
dispositivos dificúltan la iniciacio n dél súén o. 
 
 Algúnas consécúéncias dé la falta dé súén o 
 
Sin dúda, sabémos qúé él súén o tiéné úna 
fúncio n réparadora fúndaméntal y por 
tanto ménos horas dé súén o traén consé-
cúéncias négativas, a corto y a largo pla-
zo. Dé forma dirécta, propicia las llégadas 
tardé y él aúséntismo a clasé; caúsa difi-
cúltadés én la éscúéla, inclúyéndo pro-
blémas dé disciplina, somnoléncia én 
clasé y dificúltad para concéntrarsé; é 
inclúso púédé aúméntar los nivélés dé 
irritabilidad, agrésividad y baja tolérancia a la frús-
tracio n. 
 
Asimismo, és importanté considérar qúé én él caso 
dé los adoléscéntés la falta dé súén o púédé aféctar él 
razonamiénto lo gico, las habilidadés dé toma dé dé-
cisionés y la capacidad dé frénar los impúlsos, hérra-
miéntas múy importantés dúranté ésta étapa.  
 
Considérando todo éllo, vémos  qúé no importa qúé  
tan intérésanté séa la clasé qúé réciban, los nin os y 
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adoléscéntés privados dé súén o no van a sér capacés 
dé aprovécharla como débérí an.  
  
  Entonces, ¿cuá ntás horás de suen o necesitámos? 
 

 
Como sabémos, él súén o no és op-
cional y és por éllo qúé débémos 
priorizar y ténér claras las horas 
qúé débémos dédicarlé. Ségú n lo 
obsérvado én la vida cotidiana, él 
récié n nacido dúérmé éntré 14 y 18 
horas y él lactanté éntré 12 y 14. 
Frénté a éllo, podémos vér én la si-

gúiénté tabla la cantidad dé horas dé súén o qúé ré-
qúiérén los nin os y adoléscéntés én édad éscolar. 

 
 En él caso dé adúltos, la mayorí a réqúiéré éntré 7 y 8 
horas. Sin émbargo, no podémos olvidar qúé sé trata 
dé aproximados, dado qúé én la pra ctica cada pérso-
na débé satisfacér sú "cúota dé súén o" para séntirsé 
bién. 
 
Récoméndacionés para déscansar méjor 
 
Como todos sabémos, la nin éz y adoléscéncia son 
étapas adécúadas para adqúirir é intériorizar rútinas 
fúndaméntalés para él aútocúidado. Los ha bitos salú-
dablés para dormir no son la éxcépcio n y por éllo 
aqúí  ténémos algúnas récoméndacionés a ténér én 
cúénta: 
 
•       Definir uná horá especí ficá párá dormir que se 
manténga én él tiémpo. 
•       Limitár lá áctividád fí sicá de áltá potenciá dos 
horas antés dé la hora dé acostarsé. Rémplazarla con 

taréas qúé réqúiéran ménor ésfúérzo é inclúso éjérci-
cios dé rélajacio n. 
•       Terminár áctividádes como ver televisio n y estár 
én la compútadora por lo ménos úna hora antés dé ir 
a dormir.  
•       Creár lás condiciones párá ver televisio n en uná 
habitacio n distinta al dormitorio dél nin o o adolés-
cénté. Si bién las consécúéncias dél úso dé artí cúlos 
éléctro nicos sigúén siéndo én gran médida déscono-
cidas, sé sabé qúé si sé abúsan dé éstos la calidad dél 
súén o púédé vérsé aféctada.  
•       Reducir el consumo de bebidás gáseosás o esti-
múlantés antés dé acostarsé o réémplazarlas por lí -
qúidos ma s salúdablés y qúé rélajan él sistéma nér-
vioso. 
•       Disen ár nuestro plán de áctividádes diário sin 
altérar las horas déstinadas al súén o. Como sabémos, 
dúranté él súén o sé fija todo lo apréndido én él dí a. 
Por éllo, él qúé los alúmnos sé pasén toda la noché 
éstúdiando résúlta contraprodúcénté.  
•       Explicár á los nin os y ádolescentes lás rázones y 
bénéficios por los cúalés úno débé cúmplir sús horas 
dé súén o. Si bién él rol dé los padrés és importanté, 
son éllos los protagonistas y qúiénés púédén inflúir 
én él cambio.  
 
Sin dúda, ponér én pra ctica éstas récoméndacionés 
és múy difí cil. En él dí a a dí a, múchos padrés llégan 
tardé a la casa y sús hijos los éspéran déspiértos, con 
él fin dé qúé púédan éstar ún rato júntos. A pésar dé 
qúé nos cúésté, débémos tratar dé foméntar qúé sé 
acúéstén a sús horas para favorécér sú biénéstar, y, al 
igúal qúé éllos,  débémos tratar dé aplicarlo nosotros 
mismos. Púédé sonar úto pico péro és nécésario qúé 
podamos déténérnos a déscansar, para así  podér dis-
frútar méjor cada dí a. 
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Edad en años Horas de sueño 

5 11 

6 10h 45m 

7 10h 30m 

8 10h 15m 

9 10h 

10 9h 45m 

11 9h 30m 

12 9h 15m 

13 9h 15m 

14 9h 

15 8h 45m 

16 8h 30m 

17 8h 15m 

18 8h 15m 

https://owa.pestalozzi.edu.pe/owa/redir.aspx?C=pYq_n3naR0GK3HmLbCJlrhQ3Dt8D29EIJ83VIUqr6VdvXtCp9G-natvrihTUAXdJuAmU_b1ILCw.&URL=http%3a%2f%2fwell.blogs.nytimes.com%2f2014%2f10%2f20%2fsleep-for-teenagers%2f%3f_r%3d0
https://owa.pestalozzi.edu.pe/owa/redir.aspx?C=pYq_n3naR0GK3HmLbCJlrhQ3Dt8D29EIJ83VIUqr6VdvXtCp9G-natvrihTUAXdJuAmU_b1ILCw.&URL=http%3a%2f%2fwell.blogs.nytimes.com%2f2014%2f10%2f20%2fsleep-for-teenagers%2f%3f_r%3d0
https://owa.pestalozzi.edu.pe/owa/redir.aspx?C=pYq_n3naR0GK3HmLbCJlrhQ3Dt8D29EIJ83VIUqr6VdvXtCp9G-natvrihTUAXdJuAmU_b1ILCw.&URL=http%3a%2f%2fwell.blogs.nytimes.com%2f2014%2f10%2f20%2fsleep-for-teenagers%2f%3f_r%3d0

