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omds Ossandon aun recuer-
dasusdiasdeestudiante enla
Universidad de Chile, cuan-
do solia leer hastamuy tarde.
Incluso, antes de una prueba,
era habitual que pasara lano-
che de largo, sin dormir. “Y
eso es lo peor que hay en términos de apren-
dizaje”, dice hoy Investigador del Instituto de
Neurociencias de la UC, Ossandén subraya la
relacion profunda entre dormir, el desarrollo
cognitivo ylaconsolidaciondelosaprendiza-
jes:

-Hay mucha evidencia de como las altera-
ciones del suefio modifican y alteran la capa-
cidad de aprendizaje -dice el doctor en neu-
rociencia.

En los dltimos anos, la exposicion a las
pantallas de smartphones, tablets o videojue-
gos ha provocado una alteracion en las ruti-
nas de sueno, asf como en la calidad del des-
€anso en Ninos y jovenes.

Para el neurocientifico brasilefio Sidarta
Ribeiro, especialista en investigaciones en tor-
no al tema, “el suefio estd en peligro de extin-
cion”.

-Hoy la gente duerme cada vez menos. En
promedio, dormimos tres horas menos que
nuestros ancestros. Hanempeorado la calidad
v la cantidad de nuestro suefio, y esto perju-
dica fuertemente nuestra salud fisiologica,
emocional y social -dice el investigador bra-
silefo.

Exdirector del Instituto del Cerebro en la
Universidad de Rio do Norte, Ribeiro estuvo
recientemente en Chile en el seminario “Ce-
rebro, pobreza y trauma temprano”, organi-
zado por Fundacion Soymas y Neuro UC. “Du-
rante el suefio el cerebro esta constantemen-
te guardando, borrando y reestructurando
memorias. El sueno favorece la desintoxica-
cion cerebral, elimina metabolitos toxicos”,
dice.

Elsueno tiene distintas etapas que podrian
agruparse en dos: sueno No REM vy sueno
REM, de movimientos oculares ripidos. Este
altimo se da al final del ciclo, produce los
sueniosmds vividos, tiene una actividad simi-
lar a la vigilia y resulta esencial para el desa-
rrollo de la creatividad, el procesamiento de
las emociones, reestructurar memorias y ge-
nerar ideas nuevas.

-Hace 14 afos se demostrd que el suefio
como actividad onirica es fundamental para
el aprendizaje. Pero estamos en una sociedad
que no valora el dormir -dice Ribeiro.

Segun un estudio de la Universidad de los
Andes, en el que participaron 2.440 nifnos
entre nueve y 12 anos, el uso de aparatos elec-
tronicos antes de dormir provoca una signi-
ficativa disminucion o privacion del suefio y
se relaciona con un bajo rendimiento acadé-
mico.

Ensuoficinade la UC, Tomads Ossandonex-
plica que la luz azul que emiten las pantallas
“afecta la probabilidad de quedarse dormido,
porque inhibe la produccion de melatonina,
la hormona del sueno”.

Conectarse a redes sociales o videojuegosa
horas en que naturalmente los nifos deberian
dormir genera el efecto contrario: aumenta el
estadodealerta. “Fisiologicamente, el descen-
so del estado de alerta es bastante lento. Des-
pués de estar expuesto a una situacion alta-
mente demandante en términos de alerta, es

muy poco probable que nos quedemos dor-
midos media hora o una hora después. Enton-
ces es completamente contraproducente”,
dice Ossanddn.

Porlo mismo, sugiere retrasar lo mas posi-
ble el acceso a las pantallas, por lo menos
hasta los 13014 afios. Y si hayacceso antes, re-
comienda control de los padres.

-Las redessociales estan disefiadas para ge-
neraradicciones, respuestas rapidas que afec-
tan la concentracion y modifican laalerta. Un
nifio puede ver afectada la conectividad v la
actividad cerebralsi se somete constantemen-
te a este tipo de interacciones. Por supuesto,
hay que alejarlos del ambiente educativo, por-
que el uso de las pantallas genera un alto ni-
vel de estrés y de distraceién. Hay un montén
de evidencia de como ha aumentado el nivel
deansiedad enlosadolescentes, sobre todoen
los dltimos 15 afos, y radicalmente en los al-
timos 10, que coincide con el acceso y el uso
masivo de smartphones.

Adicionalmente, el uso excesivo de los dis-
positivos posterga otras actividades beneficio-
sas: el deporte, las relaciones sociales, el des-
canso. “Es necesariorelevar la importancia de
estos espacios, de como cuidarnos y cuidar
nuestro cerebro. Y mds importante atin: cémo

esto estd afectando la salud mental de los ni-
fos”, dice.

Habitos saludables

Seguin la Academia de Medicina del Suefio,
los nifios pequenos deberfan dormir hasta 14
horas; los preescolares, de10a 13; los nifios en
edad escolar, al menos10 horas; los adolescen-
tes, nueve horas, y entre seis y ocho los adul-
tos. Pero un estudio realizado en 2017 entre
2.116 estudiantes, entre 14 y 18 afios, de cinco
regiones del pais, arrojo que la mayoria (43,5%)
va a dormir después de las 0 horas y duerme
menos de ocho horas.

-Somos una poblacién que duerme tarde y
poco; los estudiantes lo declaran -dice Jéssi-
ca Ibarra Mora, académica de la UMCE-. Los
adolescentes duermen menos de ocho horas,
y algunos, solo cuatro. Habitualmente andan
con sueno, en las primeras horas de vigiliala
atencion es minima, el cerebro atin estd dur-
miendo.

Jéssica [barra Mora es doctora en actividad
ffsica y ha participado en varios estudios en
torno a hébitos de vida saludable en estu-
diantes, los que involucran alimentacion, ac-
tividad fisica y suefio, entre otros.

Otra investigacion realizada en 2018 anali-

z6larelacidn entre problemas de suenoy ren-
dimiento académico en estudiantes de quin-
to a octavo bésico, de la provincia de Biobio.
Participaron 733 estudiantes de escuelas pu-
blicasy elresultado fue elocuente: el 81,9%re-
portd problemas para dormir.

Ese mismo grupo presento el peor rendi-
miento académico: tuvieron mds dificultades
de memoria, lentitud para resolver ejercicios
de matematicas, mds dificultad para mante-
ner la atencion en clases y mds nerviosismo
durante una prueba que los escolares sin al-
teraciones de sueno. Los escolares que dor-
mian mal tuvieron notas mas bajas en el pro-
medio general, asi como en matemdticas, len-
guaje y educacion fisica.

Durante la pandemia, Jéssica Ibarra parti-
cipdde otro estudio que analizd la relacion en-
tre autoestima y suefio. Participaron 265 es-
tudiantesentre 11 v 18 anos y se determiné una
relaciénentre ambos: los estudiantes que dor-
mian después de medianoche y presentaban
problemas para conciliar el suefio, tenfan una
autoestima mas baja que aquellos sin proble-
mas de suefio.

Laacadémicadescribe el problema comoun
circulo de hébitos poco saludables: los estu-
diantes que duermen poco despiertan tarde,

Crisis de sueio y
aprendizaje:
una cancha
dispareja

El sueno cumple funciones biologicas fundamentales en el
desarrollo cognitivo y el aprendizaje. Sin embargo, hoy “la
sociedad no valora el dormir”, dice el neurocientifico brasileno
Sidarta Ribeiro. El uso de pantallas afecta el descanso y el
rendimiento de los escolares, v esto es aun mds grave en
ambientes de pobreza, donde los ninos duermen peor,
subrayan la neuropediatra Ximena Carrasco v el doctor en
neurociencias Tomds Ossandon.

Por Andrés Gomez Bravo y Vicente Flores
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no desayunan y no estin en las mejores con-
diciones para rendiracadémicamente. Suelen
no seguir una dieta saludable, hacen poco
ejercicio ysu autoestima se ve lastimada. Ala
larga, la falta de sueo induce otros problemas:
obesidad, diabetes y problemas cardiovascu-
lares.

-Todos los habitos saludables inciden en el
aprendizaje. Nuestra recomendacion es que los
habitos se trabajen engeneral: es super impor-
tante la actividad fisica, el descanso, la nutri-
cion y el contacto con la naturaleza -dice.

Estrés y pobreza

Lacrisisdel suefio no afectaa todos por igual.
Lo sabe bien la neuropediatra Ximena Ca-
rrasco, quien trabajaen la Fundacién Soymas.
Con sede en La Pintana, la fundacion entrega
apoyo sicoldgico y académico a madres ado-
lescentes.

-Efectivamente, las personas en contextode
pobreza duermen peor. Partiendo por el ha-
cinamiento. A veces el colchdn estd pésimo,
duermen varios juntos en una misma habita-
cién, duermen con frio, a veces mal alimen-
tados, hay ruido en la poblacion, hay balace-
ras -dice.

En una consulta realizada por la fundacion
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en 2024 a124 adolescentes, solo 33 declararon
dormirbien. Elrestodijo dormirregular o mal.
La cifra, piensa Ximena Carrasco, puede es-
tar subestimada, porque la encuesta no con-
sulto por condiciones materiales (g tiene cama
propia?, ;duerme con mds personas?).

Los nifios y jovenes que enfrentan estrés cro-
nico, debido al maltrato, la violencia y la po-
breza, experimentan dificultades paradormir,
dice la especialista. La exposicionconstante a
estos factores aumenta el riesgo de trastornos
delsueno y afecta el rendimiento cognitivo y
la salud mental.

El investigador de la UC Tomds Ossandon
puntualiza que “todos los determinantes so-
ciales que afectan el desarrollo normal de un
nino estin muy concentrados en lugares de po-
breza. Ademads del hacinamiento y la falta de
recursos, estin mucho mds expuestos a la
violencia comunitaria y a eventos traumdti-
cos. Hay pocas plazas, pocos drboles. Es como
una especie de coctel en términos de ruido, de
privacidad, de violencia, que alteran radical-
mente el sueno”.
¢ Como afectan estas condiciones el desarro-
llo cognitivo?

En esas condiciones, aunque tengamos un
sistema de salud muy eficiente, la biologia de

*

ese nino va a ser muy resistente al aprendiza-
je. Porque van a existir determinantes biolo-
gicos iniciales que no van a estar suficiente-
mente resguardados. La pregunta es como
resguardamos como sociedad esos determi-
nantes; como intervenir en el sueno sin me-
ternos tanto en la casa; como intervenir enla
alimentacion sin modificar tanto las costum-
bres de un hogar; como tratamos de generar
entornos conmenos violencia. La unica alter-
nativaque veo es el colegio; 1a escuela tiene que
ser el espacio donde la sensatez, el Estado v el
cuidado en general puedan garantizar cierto
espaciode proteccion, un lugar donde se pue-
dadisminuir la alerta, donde se pueda dismi-
nuir la violencia comunitaria, donde pueda
haber mejoralimentaciény, por qué no, un lu-
gar donde se pueda proteger el suefo.

Emparejar la cancha

Cofundador del Instituto del Cerebro de la
Universidad de Rio Grande del Norte, Sidar-
ta Ribeiro realizo sus estudios doctorales en Es-
tados Unidos y en 2005 volvid a Brasil. El ins-
tituto se encuentraen Natal, unade las cinda-
des mads bellas y, a su vez, con mayor
concentracion de pobreza del pafs. Desde su
retorno, el investigador se propuso trasladar

Todos los delerminantes sociales que alectan el desarrollo normal de un nifo estdn muy

concentrados en lugares de pobreza. Iis como una especie de cictel en iérminos de ruido, de
privacidad. de violencia, que alteran radicalmente el sueno
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Tomas Ossandén

la experiencia del laboratorio a las escuelas,
con las cuales el instituto mantiene unarela-
cidon muy estrecha.

Ribeiro cita una encuesta a 11.800 adoles-
centes de barrios pobres de Brasil que conclu-
vo que laexposiciona la desesperanza y la vio-
lencia tienen impactos negativos en el suefo.

-Laescuela parece ser el lugar donde equi-
librar estas desigualdades -dice.

En 2015 realizé un estudio con 584 ninos,
de entre 10 y 15 afos. El experimento consis-
tiden exponerlos a una clase de contenido dis-
tinto a los cursos habituales. Luego un grupo
tomao unasiesta en una habitacién tranquila.
El otro grupo volvio a clases normales. Al
controlar los aprendizajes al dia siguiente, los
dos grupos tuvieron un desempeno similar,
peroal cabo de cinco dias, el grupo sin siesta
habfa olvidado los contenidos, mientras el
grupo siesta los retuvo.

Otro estudio fue mds audaz: trabajé conni-
fios de cinco y seis anos para facilitar la alfa-
betizacidn. La hipétesis fue que los problemas
de confusion de letras espejo (lagylap,lab
vlad, lasylaz), un proceso que suele durar
meses 0 anos, producen dificultades de lectu-
ra y de comprension lectora a largo plazo. El
estudio consistio en un entrenamiento mul-
tisensorial para ayudar a identificarlas y dife-
renciarlas. Un grupo permanecié en clases
normales y dos grupos recibieron entrena-
miento. Luego uno de ellos volvid a clases yel
otrotomdunasiesta. La intervencion durd tres
semanas. Al final, los dos grupos de entrena-
miento mejoraron. Pero lo mas significativo
fue que al cabo de cuatro meses, solo el gru-
posiesta mantuvo el aprendizaje y fue el uni-
coque mejord encomprension yenvelocidad
lectoras.

Hoy el experimento se estd haciendoenseis
escuelas publicas, y si funciona, el equipo
que dirige Ribeiro va a proponerloa nivelna-
cional.

-Si todo el mundo puede aprender a leer
bien a los cinco o seisanos, probablemente ten-
driamos mucho menos inequidad cuando
tengan 18 anos. Si los nifios no tienen sueno
en casa, necesitamos abrir espacio para el
sueno en la escuela. La escuela puede ser un
lugar sleep friendly -dice.

Sidarta Ribeiro destaca que el suefio activa
unared vinculadacon laempatiay el razona-
miento moral. Perder sueno incide en perder
capacidad de empatfa: estudios demuestran
quela falta de suefo vuelve menos sensibleal
dolor ajeno y eventualmente produce aisla-
miento social.

-Somos una sociedad que produce falta de
empatia. Elsueno, laemocion, laempatiayla
inteligencia social estan profundamente vin-
culados. @




