
"SOY 

ACTIVO" 

Dormir es 

bueno para mí 

 

 
IMPORTANCIA DEL SUEÑO: 

El sueño es tan importante para tu salud 

como lo es estar activo y comer sano. Al 

igual que comer sano y estar activo, dormir 

lo suficiente es un factor importante en la 

capacidad de los niños para concentrarse en 

la escuela y en la cantidad de energía que 

tienen durante el día. 

Se recomienda que los niños en edad 

escolar duerman de 9 a 11 horas para 

ayudarlos a sentirse bien descansados. 

 
 

DURACIÓN Y CALIDAD DEL 
SUEÑO: 

 
La duración del sueño es cuánto tiempo 

duermes. Si duermes las horas 

recomendadas para tu grupo de edad 

tendrás mucha más energía al día siguiente. 

La calidad del sueño se puede definir 

como un sueño tranquilo y sin 

distracciones. Te ayuda a sentirte bien 

descansado y tener más energía al día 

siguiente. 

 
HÁBITO SALUDABLE DEL DÍA: 

 
Dormiré 9 o más horas cada 

noche. 

FACTORES QUE AFECTAN EL SUEÑO: 
 

Hay muchos factores que afectan la calidad y la duración 
del sueño, como la exposición a la luz antes y durante el 
sueño. La luz azul de pantallas como el televisor o un 
teléfono puede hacer que sea más difícil conciliar el sueño 
y permanecer dormido durante la noche. La misma regla se 
aplica para el ruido. La luz azul y el ruido afectan la 
capacidad del cuerpo para alcanzar el movimiento ocular 
rápido (REM) o el ciclo de sueño profundo. El REM es la 
parte más profunda del sueño cuando tu cuerpo se restaura 
para tener energía para el día siguiente. Si se interrumpe el 
sueño REM, es posible que te despiertes cansado o 
aturdido y sin mucha energía. Para evitar despertarte 
cansado o aturdido, debes evitar el tiempo frente a la 
pantalla durante 30 a 60 minutos antes de acostarte. 
En lugar de pantallas antes de acostarte, intenta leer un 
libro o escuchar música relajante. Esto hará que conciliar el 
sueño sea más fácil. 

 
Estar físicamente activo durante todo el día es un factor 
importante para dormir porque te ayuda a conciliar el 
sueño más rápido y a dormir más por la noche. La 
actividad física te cansa para que tu cuerpo esté listo para 
dormir al final del día. Si bien es importante estar activo, 
debes evitar hacer ejercicio demasiado cerca de la hora de 
acostarse, o tendrás problemas para conciliar el sueño. 

PREGUNTAS PARA HACERLE A TU HIJO: 
 

P: ¿Por qué el sueño es importante para la salud? 

R: Durante el sueño, tu cuerpo se repara a sí 

mismo y lucha contra los gérmenes a los que 

estuviste expuesto durante el día. 

P: ¿Cuántas horas de sueño deben dormir los niños en edad 

escolar? 

R: 9-11 horas 

P: ¿Qué pasa si no duermes lo suficiente? 

R: Tu cuerpo no puede repararse a sí mismo tan 

bien y es posible que te sientas cansado, 

malhumorado u olvidadizo. 

P: ¿Qué es lo que podrías hacer para mejorar tu rutina de 

sueño? 



Crea tu rutina de sueño: 

1. Realiza tus actividades previas a acostarte, como 

ducharte, cepillarte los dientes y ponerte la pijama. 

2. Elige una actividad relajante para hacer que 

no involucre una pantalla de 30 a 60 minutos 

antes de acostarte. 

3. Apaga todas las pantallas que puedan distraerte 

con luz o ruido mientras duermes. 

4. Duerme lo suficiente para tu edad y acuéstate a 

una hora razonable. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Creen algunos pequeños hábitos relacionados con el 
sueño que quieran lograr como familia. 

Ejemplos: 

Lean un libro juntos cada noche antes de acostarse 
en lugar de ver la televisión. 
Establezcan una hora en la que ambos se irán a 
dormir cada noche. Participen en actividad física 
durante todo el día para ayudar a su capacidad 
para conciliar el sueño. 
Lleven un registro de su sueño usando un registro 
de sueño semanal. 

¿Cómo crear una buena 

rutina de sueño? 



Registro de sueño semanal 
Responde las siguientes preguntas para ver qué 

patrones puedes encontrar sobre tu horario de sueño 
 

¿Cuántas 

horas de 

sueño 

tienes? 

¿Qué hiciste 

justo antes 

de 

acostarte? 

¿Cómo te 

sentiste en 

la 

mañana? 
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