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Introducción

El horario escolar es la principal influencia 
en la organización del tiempo de los niños y 
jóvenes y su influencia en la privación crónica 
del sueño se ha detectado ya en niños en edad 
preescolar(1-7).

Los ritmos de atención presentan dos ciclos 
de alerta con un primer ciclo de ascenso hasta 
las 12:00 horas y descenso hasta las 14:00 horas 
y un segundo ciclo de ascenso a partir de esa 
hora para el alumnado de primaria. Testu 
encontró que los niños de 10 a 11 años tienen 
un bajo nivel inicial de alerta entre las 8:00 a.m. 
y las 9:00 a.m., alerta que se eleva a un pico 
de atención alrededor del final de las clases 
matutinas (11:00 a.m. a 12:00 p.m.). Hay un 
segundo nivel bajo de alerta inmediatamente 
después de la pausa para el almuerzo, pero el 
estado de alerta vuelve a aumentar hasta un 
pico de atención por la tarde, alrededor de las 
4:00 p.m.(8). Según Gromada y Shewbridge(8) 
se han confirmado ciclos diarios similares de 
alerta estudiantil en el Reino Unido, Alemania, 
España, Israel y Estados Unidos. 

La falta de alineación, entre el tiempo de 
sueño determinado socialmente en días esco-
lares y el tiempo de sueño intrínseca o bioló-
gicamente determinado en días libres, tiene 
varias consecuencias para la salud y favore-
ce, al no tener en cuenta el ritmo circadiano 
del estudiante, la discrepancia entre los días 
laborables y los días libres y la fluctuación del 
“punto medio de sueño”, que en los días libres 
se sitúa mas tardío, así como de la duración 

del sueño. Se favorece con ello, la aparición de 
un jetlag social y el déficit crónico de sueño. 
Es de destacar, que un punto medio de sueño 
más tardío en los días libres se correlaciona 
con menor tiempo de sueño en días escolares 
y un mayor jetlag social (Charlotte von Gall 
et al. 2023).

Como consecuencia la reducción crónica 
del sueño, especialmente del sueño REM, 
puede afectar negativamente el rendimiento 
escolar de forma directa e indirecta a través 
de la motivación y la atención(3).

La proporción y consolidación del sueño 
REM se ven afectados por la desalineación 
entre el tiempo de sueño externo (días labora-
bles) e interno (días libres); la pérdida de sue-
ño crónica se correlaciona con la amplitud del 
ritmo circadiano y la fragmentación del sueño 
REM. La amplitud del ritmo circadiano y la 
fragmentación del sueño REM, a su vez, se 
correlacionan con la proporción de sueño REM.

La falta de descanso suficiente y levantarse 
demasiado temprano para el reloj biológico 
también afecta a la nutrición de los estudian-
tes al propiciar el saltarse el desayuno(9) y, en 
consecuencia, aumentan las posibilidades de 
una mala alimentación al inicio del día. 

Estado del arte: revisión 
epidemiológica

Revisando estudios epidemiológicos los 
datos revelan una realidad cuanto menos 
preocupante: 
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•	 Una parte considerable de los alumnos 
que asisten a clase sufren privación del 
sueño. De hecho, los estudios internacio-
nales PIRLS 2011 y TIMSS 2011 indicaron 
la existencia de una brecha en la capacidad 
lectora (507 vs 518) y en matemáticas (11 
puntos de diferencia) debido a la privación 
del sueño(10,11).

•	 El número de estudiantes de 10 años que 
tienen privación de sueño es del 49%, pro-
porción que aún aumenta en un 10% en los 
estudiantes de 14 años. Existen evidencias 
de que esta privación del sueño comienza 
desde el preescolar(7).

•	 En la Comunidad Valenciana el 52,8% de 
los adolescentes acuden a clase con menos 
de 8 horas de sueño de manera rutinaria, 
el 17,3% de los estudiantes tienen sueño 
según ellos mismos durante el día de mane-
ra habitual y, según los propios docentes, 
un 29% de los 632 alumnos valorados se 
dormían en clase de manera habitual o 
estaban somnolientos(12).
El grupo más afectado es el de la población 

adolescente, pues suma la tendencia natural a 
retrasar el cronotipo incrementando la posibi-
lidad jet lag social. Sin embargo, actualmente 
algunos estudios informan de un inicio de 
ruptura temprano para el jetlag social ya a 
los 5,7 años, lo que sugiere que el cambio del 
ritmo circadiano hacia la noche, que alcanza 
su punto máximo en la adolescencia, comien-
za, sin embargo, en la primera infancia con 
la desalineación del tiempo de sueño entre la 
actividad programada y los días libres(13).

Datos a destacar

Aprendizaje
Las consecuencias de no descansar lo sufi-

ciente e ir a clase cuando aún los alumnos 
están en su tiempo biológico de sueño, afecta, 
a su rendimiento escolar y esto es especial-
mente sensible en los alumnos de cronotipos 
vespertinos o búhos que algunas estadísticas 
estiman en el 30% de los adolescentes. 

Wolfson y Carskadon (1998)(14) estudiaron 
a 3.120 estudiantes de Rhode Island de 13 a 19 
años de edad y encontraron que los estudian-

tes que recibieron las peores calificaciones (C, 
D y E en el sistema norteamericano) durmieron 
en promedio 25 minutos menos cada noche 
que los estudiantes que obtuvieron las mejores 
calificaciones (A o B). Estudios más recientes 
coinciden en relacionar el cronotipo vesperti-
no con un peor rendimiento académico(15,16), y 
sobre cómo posponer los exámenes más tarde 
en el día y más tarde en la semana afecta posi-
tivamente las calificaciones de los estudiantes. 
En el estudio SHASTU(12), trasladar los exá-
menes del lunes por la mañana al miércoles a 
media mañana, la puntuación media aumen-
tó un punto sobre 10. No solo el rendimiento 
escolar de los cronotipos tardíos es peor en la 
escuela secundaria, sino que esto afectará su 
futura carrera académica y sus oportunidades 
de obtener ingresos laborales(17).

Desigualdad de sexo
Este efecto del jet lag social es mayor en los 

niños que en las niñas debido a que el retraso 
del cronotipo hacia la adolescencia es más fuer-
te en los niños que en las niñas: la secreción de 
melatonina nocturna se retrasa de manera que 
el punto medio de sueño se retrasa dos horas 
como media en el sexo femenino y tres horas 
en el masculino a lo largo de la segunda déca-
da de la vida. Esto viene a significar un retraso 
biológico en su inicio de sueño de alrededor 
de 12 y 18 minutos respectivamente cada año 
hasta el final de la adolescencia.

Absentismo
Gromada y Shewbridge (2016)(8) indican 

que existe un mayor absentismo en los estu-
diantes que muestran preferencia por aprender 
más tarde en el día (mediodía y tarde). Ello 
indica que en la jornada escolar, el “cuándo” 
importa tanto o más que el “cuánto”. Parece 
conveniente que la escuela actual inclusiva 
funcione en los diferentes horarios que sean 
propicios para sus alumnos y garantizar ritmos 
de aprendizaje adaptados a sus necesidades.

Acciones posibles

Los relojes sociales pueden sincronizarse 
mejor o peor con nuestros relojes internos, 

cuanto mejor sincronizados, mejor nuestro 
bienestar, más eficientes y felices nos senti-
mos. Tanto los estados cognitivos como el 
estado de alerta o la atención, como diversas 
habilidades, como la coordinación motora, 
la realización de cálculos sencillos o tareas 
de memoria, están controlados por el reloj 
biológico de la misma manera que los esta-
dos de sueño/vigilia, la temperatura corporal 
o la circulación hormonal. La investigación 
psicológica y biopsicológica ha estudiado la 
interacción entre la hora del día en que se 
realizan las tareas y la eficiencia del rendi-
miento durante más de un siglo. De hecho, 
hasta la fecha, se ha demostrado que más de 
100 funciones humanas varían según el ciclo 
circadiano(2).

Existen ya numerosos estudios que 
demuestran que un retraso en la hora de ingre-
so a la escuela mejora el sueño de los estudian-
tes(18), el rendimiento(19) y la satisfacción con la 
vida(20). En el mismo sentido se ha visto que la 
acomodación de las asignaturas a los momen-
tos indicados por la variación circadiana de la 
atención mejora el rendimiento y la conducta 
del escolar(12).

Los estudios demuestran que la formación 
e información, la higiene del sueño, ciertos 
hábitos como evitar la exposición a la luz blan-
ca antes de acostarse y adecuar la distribución 
de las materias al ritmo de psicoaprendizaje 
mejoran el rendimiento y ayudan a conciliar el 
sueño. Esto ya lo demostró el estudio SHASTU 
2016 financiado por la UE dentro del progra-
ma Erasmus plus realizado en la Comunidad 
Valenciana, Italia y Turquía. 

Los autores de esta revisión hemos revisado 
múltiples trabajos (21-57), como fuente comple-
mentaria de la elaboración de este trabajo.
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