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Hace 100 años se demostró por
primera vez que dormir bien
es importante para aprender.

Sin embargo, suele ser un tema poco
tratado en las escuelas. De hecho, si
un estudiante se queda dormido en
clases, lo más probable es que le lla-
men la atención. Para Sidarta Ribeiro,
neurocientífico brasileño referente en
estudios del sueño y autor de varios
libros, hay que hacer todo lo contra-
rio: dejarlos dormir. 

En conversación con “El Mercu-
rio”, el experto, que fue parte del se-
minario “Cerebro, pobreza y trauma
temprano”, de Fundación Soy Más y
Neuro UC, aborda los efectos de un
mal dormir no solo a nivel académico,
sino también a nivel de regulación
emocional. 

A su vez, alerta: “Estamos viviendo
una pandemia global de uso excesivo
de pantallas y de sueño de mala cali-
dad en los niños y jóvenes”, señala el
académico de la Universidad Federal
de Río Grande del Norte (Brasil).

—¿Qué relación hay entre dormir
mal, las pantallas y los aprendizajes?

“Los efectos negativos de este fenó-
meno son medibles, especialmente en
los jóvenes. Esta es la primera genera-
ción que tiene un coeficiente intelec-
tual más bajo que la anterior. Y los
problemas no solo se manifiestan en
un bajo rendimiento académico, sino
también en una baja regulación emo-
cional: hay más depresión, ansiedad y
un aumento de suicidios en jó-
venes”.

—¿Por qué ocurre
esto?

“Un mal dor-
mir implica que
pierden gran
parte del sueño
R E M ( R a p i d
Eye Movement),
que es esencial
para la memo-
ria, el aprendi-
zaje y la estabili-
dad emocional. Sin
él, además, la gente se
vuelve más irritable, me-
nos empática y más ansiosa”.

—¿De qué manera el exceso de
pantallas influye en un mal dormir?

“El cerebro no entra en modo de
descanso fácilmente. La luz azul de
las pantallas impide la producción de
melatonina, la hormona del sueño, y
el flujo continuo de estímulos mantie-
ne activo el locus coeruleus, que es un

detector de novedad en el cerebro. A
veces se piensa, ‘me voy a quedar en
el celular hasta que me den ganas de
dormir’, pero ahí lo que estás hacien-
do es sabotear el sueño”.

—¿Y el mal dormir podría influir
en que haya más situaciones de con-
flicto y violencia en las escuelas?

“Totalmente. La privación de sue-
ño te hace menos empático, más agre-
sivo y reduce la capacidad de intros-
pección. Y los impulsos violentos,
que todos tenemos, pueden conver-
tirse en acciones si no hay reflexión.
Esto se convierte en un problema so-
cial porque, cuando alguien actúa
violentamente, crea olas de conflic-
tos. Y es una bola de nieve, porque los
estudiantes duermen mal, la maestra
duerme mal. El sueño es subvalorado,
tanto en términos de descanso físico
como de soñar, y esto nos vuelve una
sociedad desagregada”.

—¿Cuál debería ser el rol de la
educación en la promoción de un sue-
ño adecuado?

“Es esencial que las escuelas edu-
quen sobre el sueño. Y no se trata de
demonizar las pantallas, sino de do-
sis, pero las escuelas no deberían de-
jar entrar el celular. Esto ya es una
movida mundial. El acceso libre a

pantallas está destrozando la
formación intelectual y

emocional de nuestros
jóvenes. Ahora, la

escuela no solo tie-
ne que prohibir el
celular, sino ex-
plicarles todo lo
que pueden ga-
nar si lo usan de
m a n e r a a d e -
cuada”. 

—¿Y el papel
de las familias?

“Es muy im-
portante que la
familia trate el
sueño como la
base de la sa-
lud, junto con
la nutrición, el
ejercicio físico
y las relacio-
ne s sa lu d a -

bles. También
es importante

que el acostarse
temprano sea un

hábito de toda la
familia. Si un niño

tiene que acostarse a
las ocho, pero ve a sus

padres que miran pan-

tallas hasta medianoche, está apren-
diendo que la conducta de los adultos
es otra y querrá ir hacia eso. Sería muy
interesante que toda la familia vaya a
dormir y se despierte junta. Es una ex-
periencia ancestral muy sana”. 

—¿Qué puede hacer un docente si
se da cuenta de que un estudiante
duerme mal?

“Dejarlo dormir. Hay que mirar el
sueño no como un enemigo de los
maestros, sino como un aliado. La es-
cuela de mis sueños es un lugar con
clases cortas, de 10 a 15 minutos como
máximo, que es e l
tiempo en que los ni-
ños realmente prestan
atención, luego un es-
pacio de nutr ic ión
adecuada y otro para
dormir. El testeo (eva-
luación) también debe
ser muy frecuente. Eso
baja la ansiedad y pro-
d u c e m u c h o s m á s
aprendizajes. La es-
cuela, como está hoy,
es el mismo modelo
que había en Sumeria
hace 4.500 años”. 

—¿Qué beneficios
tiene el preocuparse
de una buena higiene
del sueño para los
aprendizajes?

“Un niño que duer-
me bien estará más
tranquilo, concentra-
do y menos agresivo.
Esas son ventajas a ni-
vel cognitivo y emo-
cional, pero hay otras
a nivel hormonal y fi-
siológico, como que tendrán menos
riesgo de obesidad, menos sedenta-
rismo y un mejor crecimiento, ya que
la hormona del crecimiento se libera
durante el sueño. Un sueño adecuado
fomenta un desarrollo más saludable
en general”.

—¿Cuáles son las claves de un
buen dormir y despertar?

“Normalmente, se requieren siete
u ocho horas de sueño, pero los jóve-
nes pueden necesitar más. De hecho,
lo que deberíamos hacer es retrasar el
horario de inicio de clases para los
adolescentes, porque fisiológica-
mente necesitan más tiempo en la
mañana para despertar. Despertarlos
rápido, con todo oscuro y frío, solo
genera que vean la escuela como una
tortura. Las clases tienen que empe-
zar cuando su cuerpo está listo para
aprender”.

Sidarta Ribeiro, neurocientífico brasileño referente en estudios sobre buen dormir:

“Estamos viviendo una pandemia
de uso excesivo de pantallas y 

sueño de mala calidad”
MARÍA FLORENCIA POLANCO

‘‘Es muy
importante que la
familia trate el sueño
como la base de la
salud, junto con la
nutrición, el ejercicio
físico y las relaciones
saludables”.

‘‘La privación de
sueño reduce la
capacidad de
introspección, y los
impulsos violentos
pueden convertirse en
acciones si no hay
reflexión”.

Para Sidarta 
Ribeiro no solo es importante
dormir bien, también aprove-
char el contenido onírico como
herramienta para aprender de

uno mismo. “Es una de las
mejores ventanas que tene-
mos hacia nuestro mundo

interior”. Y eso podría apren-
derse en el colegio, 

plantea.
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No es lo mismo aprender que una araucaria
puede llegar a medir 50 metros de alto o que el
alerce chileno es considerado uno de los árboles
más longevos del mundo solo leyéndolo en un li-
bro, que hacerlo llevando ese nuevo conocimiento
al bosque y transformarlo en una pieza de arte. 

Esa experiencia vivieron más de 15 mil alumnos
del país, con apoyo de 750 docentes, quienes fue-
ron parte del concurso anual “Una fiesta de color”,
organizado por Fundación Colorearte. 

Lo hicieron a través de la creación de coloridas
intervenciones artísticas que interactúan con la
flora autóctona de Chile. Además, fueron destaca-
dos 12 colegios: Alemán (San Felipe); Santa Ana
(Quemchi); Centenario F-700 (Lota); Eduardo
Marín Abejón (Constitución); República de Fran-
cia (Arica); Rural Manao (Ancud); San Marcos
(Valdivia); San Patricio (Antofagasta); Rural Río
Blanco (Coyhaique), San Alberto (Machalí); Etie-
van (La Reina); y SS.CC. Manquehue (Vitacura). 

Se destacó a 12 colegios: 

Alumnos aprenden
sobre flora nativa a
través de intervenciones
artísticas
n Más de 15 mil estudiantes de

todo Chile crearon coloridas
obras de arte en la naturaleza.

“Flores que tiñen mi entorno”, obra creada por niños
y educadoras de kínder del Colegio Alemán de San Felipe.
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Ían Díaz, de siete años, entró por
primera vez al colegio en pande-
mia. Eso afectó mucho sus aprendi-
zajes. “En 2° básico, aún no sabía le-
er ni escribir”, cuenta Kiara Muñoz,
su madre. 

Para remediarlo, en el Colegio
Estación de Copiapó, donde estu-
dia su hijo, le propusieron que tu-
viera un tutor virtual que lo ayuda-
ra a nivelar sus habilidades de lec-
toescritura. Ían ya lleva nueve se-
s iones de tutor ía y , según la
apoderada, hay avances. “Ahora
lee y escribe algunas consonantes.
Estoy súper contenta”, dice. 

Esta estrategia, en la que estu-
diantes de distintas carreras uni-
versitarias apoyan a un escolar de
forma virtual después de las clases,
empezó a ganar espacio por la caída
en los aprendizajes en pandemia, y
al menos en algunos grupos de
alumnos estaría teniendo efectos
positivos. Así lo muestra un moni-
toreo de la U. de los Andes, realiza-
do a 250 niños de 1° a 4° básico que
participaron en las tutorías de lec-
tura de Fundación Conectado
Aprendo, durante el primer semes-
tre de este año. Algunos datos reco-
gidos son que el 95% de los niños
evaluados aumentaron sus habili-
dades lectoras; en 1° básico pasaron
de conocer 22 a 35 letras, y en 3º y
4º básico se observó que los niños
mejoraron en casi todas las habili-
dades de compresión lectora.

Pelusa Orellana, académica de la
casa de estudios, quien investiga
sobre la efectividad de este método
en Estados Unidos, afirma que “hay

evidencia en el mundo de que las
tutorías funcionan, ya que puede
sacar a un niño rápidamente de ser
un no lector a ser lector”. Sin em-
bargo, considera que es importante
evaluar las tutorías a nivel nacional
para conocer su verdadero efecto. 

Reencantando niños

Una de las características de las
tutorías es que son hechas por estu-
diantes universitarios de distintas
carreras. El proceso de Ían, por
ejemplo, está siendo guiado por
Martina León, quien estudia Teatro
en la Universidad Católica, donde
se da la opción de hacer tutorías a

través de un curso optativo. “Siem-
pre me ha gustado enseñar, así que
estoy acumulando experiencia”,
comenta León. Y opina que “la tu-
toría es efectiva, porque va destina-
da a un solo estudiante, donde se da
una relación personalizada”. 

El vínculo personalizado que se
forma entre tutor y niño, a juicio de
Francisca Lewin, directora ejecuti-
va de Conectado Aprendo, también
ayuda a reencantar a los escolares
con el colegio y el sentido de apren-
der. “El vínculo puede transformar
la experiencia académica, por muy
negativa que haya sido, en algo in-
teresante de explorar”, plantea. 

Anne Traub, directora de Funda-

ción Familias Primero, coincide.
“Las tutorías proveen herramien-
tas y rutinas que, mediante la repe-
tición, ayudan a los estudiantes a
tomar mejores decisiones y resol-
ver conflictos. Además, el entorno
de aprendizaje que ofrecen no solo
es académico, sino que también
funciona como un espacio de apoyo
emocional. Los niños se sienten
motivados y comienzan a confiar
en sus capacidades, lo cual impulsa
su autoestima y compromiso con el
aprendizaje”.

Otras ventajas que destacan de
las tutorías virtuales es que permi-
ten llegar a todos los lugares y des-
pertar futuras vocaciones docentes. 

La estrategia, que consiste en sesiones virtuales, ganó espacio en pandemia:

Tutorías de universitarios a escolares
muestran buenos resultados en lectura

MARÍA FLORENCIA POLANCO

n Grupos de alumnos de 1° a 4° básico que han sido acompañados avanzan en habilidades de
escritura y comprensión lectora, áreas que muestran mayor rezago en los primeros niveles.

No todos los tutores son estudiantes de Pedagogía, sino que estudian distintas de carreras. Por eso, las tutorías también
se consideran una forma de despertar nuevas vocaciones en un contexto de escasez de docentes. 
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n El experto advierte que un mal
descanso nocturno no solo
impacta en los aprendizajes,
sino que además puede influir
en que los estudiantes estén
más agresivos.
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