
           La importancia del sueño 

para los niños y los adolescentes
Dormir lo suficiente es importante para que el cuerpo se 
mantenga activo y saludable. La investigación que utiliza 
datos del Estudio ABCD, el estudio más grande a largo 
plazo acerca del desarrollo del cerebro y la salud infantil 
en los Estados Unidos, analizó cuánto duermen los niños 
y adolescentes por lo general, qué influye en su sueño, y 
qué podría suceder si no duermen lo suficiente.

Niños de 6 a 12 años 

9-12 Horas
Por día

	 8-10 Hours
Por día

Adolescentes

¿Los niños y los adolescentes están 
durmiendo lo suficiente?
Solo la mitad de los niños de 9 y 10 años del estudio 
ABCD duermen la cantidad recomendada de horas por 
noche.

 
Muchos de los que no duermen la suficiente cantidad de 
horas siguen sin dormir lo que necesitan 2 años después.

En otras encuestas, solo el 22% de los estudiantes de 
secundaria (high school) informa haber dormido la 
cantidad recomendada (al menos 8 horas) durante las 
noches escolares. Los adolescentes mayores tienen 
menos probabilidad de dormir lo suficiente que los 
adolescentes más jóvenes (Healthy People 2030).

¿Cuánto sueño necesitan los niños  
y los adolescentes?

Los expertos recomiendan:

...duerme al 
menos 9 horas

...duerme menos de 9 horas

...duerme menos de 8 horas

...duerme al 
menos 8 horas

de niños de 9 y 10 años...    

48.0%

de estudiantes de la 

escuela secundaria... 

22.0%        

52.0%

78.0%
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El sueño está relacionado con la salud mental
Los jóvenes que se sienten ansiosos o deprimidos duermen 

menos que los jóvenes que no se sienten ansiosos ni 

deprimidos.*

Dormir más tiempo se asocia con menos comportamientos 

problemáticos, como romper reglas, problemas sociales, 

problemas de memoria o agresión.

¿Cuáles son algunos problemas  
frecuentes del sueño?

Los jóvenes que dormían mejor antes 

de la pandemia de COVID-19 se 

sintieron menos ansiosos y 

deprimidos durante la pandemia. •	 Dificultad para conciliar o permanecer dormido

•	 Problemas respiratorios durante el sueño, como 

jadeos o ronquidos

•	 Sonambulismo o pesadillas

•	 Contracciones, sacudidas o hablar durante el sueño

•	 Sudoración excesiva por la noche

•	 Somnolencia diurna

3 de cada 10 niños y adolescentes tienen 
dificultad para dormir,

y alrededor del 5% tiene problemas lo 

suficientemente graves como para ser considerados 

trastornos del sueño. Los trastornos del sueño 

pueden durar mucho tiempo. Muchos niños y 

adolescentes con problemas para dormir aún tienen 

problemas un año después. 

*Nota: Otros estudios encontraron que la depresión también puede estar asociada con dormir más.

Actividades recreativas de uso de pantalla, como 

mirar televisión o videos, jugar videojuegos, enviar 

mensajes de texto o usar las redes sociales

Beber bebidas con cafeína 

Experiencias negativas en la infancia, como pasar 

por o presenciar violencia o maltrato, vivir en 

ambientes inseguros o inestables

Amenaza percibida (por ejemplo, crimen, conflictos) 

en el vecindario, en la escuela o en la familia

No dormir lo suficiente a los 9 o 10 años puede afectar el comportamiento, la cognición y la salud mental de los 
jóvenes por 2 años. Esto sugiere que dormir muy poco puede tener impactos duraderos en el desarrollo.

No dormir lo suficiente puede estar asociado con:

• Sentirse triste o ansioso
• Ser impulsivo
• Tener problemas de memoria
• Tener dificultad para concentrarse

¿Qué influye cuánto tiempo y qué tan bien 
duermen los niños y los adolescentes?

La pandemia de COVID-19 y el sueño



Disparidades del sueño
La investigación ha encontrado disparidades en la salud del sueño entere grupos 

con diferente ingresos familiares en la salud del sueño entre grupos con diferentes 
ingresos familiares, niveles de educación y otras características. No está claro qué 
contribuye a estas diferencias. Por ejemplo, las personas con ingresos familiares 
más bajos pueden vivir en vecindarios más ruidosos, lo 
que puede interferir con que puedan dormir lo suficiente. 
Estudios a gran escala, como el Estudio ABCD, pueden 
ayudar a descubrir los múltiples factores que contribuyen 
a la salud del sueño.

¿Cómo interviene el cerebro en el sueño?

Varias áreas del cerebro controlan si está despierto o 

dormido, así como las transiciones entre la vigilia y el 

sueño. Otras regiones del cerebro son importantes para  

la duración del sueño. Muchas de estas áreas del cerebro 

también están involucradas en la salud mental y la 

cognición.

Esto sugiere que los cambios en el cerebro  

relacionados con el tiempo que una persona duerme 

pueden contribuir a los problemas de salud mental 

observados.

Áreas del cerebro 
asociadas con el 
sueño y la depresión.

 Áreas del cerebro 
asociadas con el sueño 
y las habilidades de 
pensamiento.

!
Estos estudios muestran que existen diferencias en la duración del sueño y los problemas del sueño y que los problemas 
del sueño se asociaron con un mayor riesgo de ciertos problemas de salud mental en el momento en que se recopilaron 
los datos. No muestran si o cómo una cosa causa otra y si estas relaciones difieren entre los subgrupos de población. 
Estos estudios incluyeron datos de participantes cuando tenían entre 9 y 12 años. Muchas cosas podrían afectar estos 
hallazgos, que también pueden cambiar con el tiempo. Se necesita más investigación para saberlo con seguridad.

Estos datos se obtuvieron gracias al Estudio del Desarrollo Cognitivo del Cerebro Adolescente. 
Los adolescentes que participan en este estudio ayudan a los científicos a responder preguntas importantes que 
mejoran su comprensión sobre la salud del sueño en los adolescentes. Estos estudios y otros respaldados por el 

Estudio ABCD nos permiten aprender más sobre cómo se desarrolla el cerebro, y así mejorar la salud y el bienestar 
de los niños ahora y para las generaciones futuras. 

Obtenga más información: https://abcdstudy.org/es/familias/.
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