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Tras el cambio de hora com
0 acompanar a los adolescentes

Ha pasado mas de una semana desde el inicio del
horario de invierno; un ajuste que podria tener im-
plicancias importantes en las rutinas especialmen-
te de los adolescentes. Pues su ciclo circadiano se
retrasa de forma natural, haciendo que se duerman
mas tarde y tengan mayores dificultades para des-
pertar temprano.

La buena noticia es que este horario de invierno
se ajusta mejor a la biologia de estos jovenes. Al
amanecer mas temprano, la luz natural llega antes a
activar su cerebro y los ayuda a despertar de forma

mas sincronizada con sus ritmos internos. E"e‘ﬂyﬁe‘jgﬁiﬁ;"c’ig?t"r A
Segun el National Institute of General Medical académica de la
: : - : _ Facultad de Educacién y
Sciences (2020), los ritmos circadianos de los ado- ;= ¢ o S

lescentes, regulados por la luz, son fundamentales Universidad Andrés
para la salud fisica y mental. Y cuando estos se des- Bellg
ajustan generan una deuda cronica de suefio que 1m-

pacta la concentracion, el animo y el aprendizaje.

Frente a este escenario, las familias juegan un rol clave. La Academia
Americana de Medicina del Suefio recomienda favorecer rutinas estables
de descanso, evitar pantallas antes de dormir y promover la exposicion a
luz natural matutina. Aprovechar esa energia para actividades que exijan
concentracion fisica o intelectual puede ser beneficioso. En cambio, las tar-
des, mas oscuras invitan a reducir la estimulacion y favorecen momentos de
descanso en familia.

Acompaiiar a los sus hijos adolescentes en estos cambios horarios implica
mas que lograr que se duerman temprano. También es importante conversar
con ellos sobre como se sienten y ayudarles a reorganizar sus habitos de
forma realista. La contencion es clave para sobrellevar esta transicion.

El cambio de hora puede ser una invitacion a cuidar el suefio como pilar
del bienestar adolescente. Y, sobre todo, para fortalecer el vinculo entre la
familia y la escuela para el desarrollo integral de los estudiantes.




