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En las ultimas décadas, los avances cientificos han
permitido comprender mejor la importancia de dor-
mir lo suficiente. Sin duda, el conocer que la calidad
de suefio influye de forma directa en la calidad de
vida, lo ha convertido en un tema recurrente en mu-
chas investigaciones. A nivel mundial se ha visto que
el nimero de personas con alteraciones de suefio ha
aumentado y cada vez se escucha mas que los nifios
y adolescentes estan somnolientos y casi dormidos
durante la primera hora de clases.

Como sabemos, la sociedad actual presenta caracte-
risticas que hacen que las personas duerman menos
que en generaciones anteriores. Por un lado, se sabe
que muchos adolescentes y adultos aplazan sus ho-
rarios de suefio por la carga académica y laboral. Sin
embargo, no se trata solo de eso; hay una tendencia
cultural que fomenta la asistencia a eventos que ini-
cian cada vez a mas altas horas de la noche. Bajo es-
tas circunstancias, es importante recalcar que tratar
de compensar la falta de suefio los fines de semana
no permite que nos recuperemos. Esto puede com-
prometer aiin mas el ciclo de suefio-vigilia, dado que
dormir hasta tarde los fines de semana cam-
bia nuestro reloj interno. Asi, se dificulta que se
logre dormir la noche del domingo y que se despier-
te a tiempo y con energia el lunes por la mafiana pa-
ra volver a los estudios y al trabajo.
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Por otro lado, tenemos las nuevas tecnologias. Estas
no solo distraen a los usuarios sino que también,
segun lo planteado en varios estudios, la luz artificial
que emiten y el estado de alerta que generan estos
dispositivos dificultan la iniciacién del suefio.

Algunas consecuencias de la falta de suefio

Sin duda, sabemos que el suefio tiene una
funcién reparadora fundamental y por
tanto menos horas de suefio traen conse-
cuencias negativas, a corto y a largo pla-
zo. De forma directa, propicia las llegadas
tarde y el ausentismo a clase; causa difi-
cultades en la escuela, incluyendo pro-
blemas de disciplina, somnolencia en
clase y dificultad para concentrarse; e
incluso puede aumentar los niveles de
irritabilidad, agresividad y baja tolerancia a la frus-
tracion.

Asimismo, es importante considerar que en el caso
de los adolescentes la falta de suefio puede afectar el
razonamiento légico, las habilidades de toma de de-
cisiones y la capacidad de frenar los impulsos, herra-
mientas muy importantes durante esta etapa.

Considerando todo ello, vemos que no importa qué
tan interesante sea la clase que reciban, los nifios y



adolescentes privados de suefio no van a ser capaces
de aprovecharla como deberian.

nces, ;jcuantas horas de suefio necesitamos?

Como sabemos, el suefio no es op-

cional y es por ello que debemos

priorizar y tener claras las horas

que debemos dedicarle. Segin lo

@ observado en la vida cotidiana, el

e recién nacido duerme entre 14 y 18

horas y el lactante entre 12 y 14.

Frente a ello, podemos ver en la si-

guiente tabla la cantidad de horas de suefio que re-
quieren los nifios y adolescentes en edad escolar.

Edad en afos Horas de suefio

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

En el caso de adultos, la mayoria requiere entre 7 y 8
horas. Sin embargo, no podemos olvidar que se trata
de aproximados, dado que en la practica cada perso-
na debe satisfacer su "cuota de suefio" para sentirse
bien.

Recomendaciones para descansar mejor

Como todos sabemos, la nifiez y adolescencia son
etapas adecuadas para adquirir e interiorizar rutinas
fundamentales para el autocuidado. Los habitos salu-
dables para dormir no son la excepcién y por ello
aqui tenemos algunas recomendaciones a tener en
cuenta:

e  Definir una hora especifica para dormir que se
mantenga en el tiempo.

. Limitar la actividad fisica de alta potencia dos
horas antes de la hora de acostarse. Remplazarla con

tareas que requieran menor esfuerzo e incluso ejerci-
cios de relajacion.

e Terminar actividades como ver televisién y estar
en la computadora por lo menos una hora antes de ir
a dormir.

e Crear las condiciones para ver television en una
habitacion distinta al dormitorio del nifio o adoles-
cente. Si bien las consecuencias del uso de articulos
electrénicos siguen siendo en gran medida descono-
cidas, se sabe que si se abusan de estos la calidad del
suefo puede verse afectada.

e  Reducir el consumo de bebidas gaseosas o esti-
mulantes antes de acostarse o reemplazarlas por li-
quidos mas saludables y que relajan el sistema ner-
vioso.

. Disefiar nuestro plan de actividades diario sin
alterar las horas destinadas al suefio. Como sabemos,
durante el suefio se fija todo lo aprendido en el dia.
Por ello, el que los alumnos se pasen toda la noche
estudiando resulta contraproducente.

e  Explicar a los nifios y adolescentes las razones y
beneficios por los cuales uno debe cumplir sus horas
de sueiio. Si bien el rol de los padres es importante,
son ellos los protagonistas y quienes pueden influir
en el cambio.

Sin duda, poner en practica estas recomendaciones
es muy dificil. En el dia a dia, muchos padres llegan
tarde a la casa y sus hijos los esperan despiertos, con
el fin de que puedan estar un rato juntos. A pesar de
que nos cueste, debemos tratar de fomentar que se
acuesten a sus horas para favorecer su bienestar, y, al
igual que ellos, debemos tratar de aplicarlo nosotros
mismos. Puede sonar utépico pero es necesario que
podamos detenernos a descansar, para asi poder dis-
frutar mejor cada dia.
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