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Sidarta Ribeiro, neurocientifico brasilefio referente en estudios sobre buen dormir:

“Estamos viviendo una pandemia
de uso excesivo de pantallas y
suefio de mala calidad”

MARTA FLORENCIA POLANCO

ace 100 afios se demostré por
Hprimera 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 mds probable es que le lla-
men la atencidn. Para Sidarta Ribeiro,
neurocientifico brasilefio referente en
estudios del suefio y autor de varios
libros, hay que hacer todo lo contra-
rio: dejarlos dormir.

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

A suvez, alerta: “Estamos viviendo
una pandemia global de uso excesivo
de pantallas y de suefio de mala cali-
dad en los nifios y jévenes”, senala el
académico de la Universidad Federal
de Rio Grande del Norte (Brasil).

—¢Qué relacién hay entre dormir
mal, las pantallas y los aprendizajes?

“Los efectos negativos de este fend-
meno son medibles, especialmente en
losjévenes. Esta es la primera genera-
cién que tiene un coeficiente intelec-
tual mds bajo que la anterior. Y los
problemas no solo se manifiestan en
un bajo rendimiento académico, sino
también en una baja regulacién emo-
cional: hay mds depresion, ansiedad y
un aumento de suicidios en j6-
venes”.

—¢Por qué ocurre
esto?

“Un mal dor-

Para Sidarta

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 ahi lo que estds hacien-
do es sabotear el suefio”.

—¢Y el mal dormir podria influir
en que haya mds situaciones de con-
flicto y violencia en las escuelas?

“Totalmente. La privacién de sue-
fio te hace menos empético, mds agre-
sivo y reduce la capacidad de intros-
peccién. Y los impulsos violentos,
que todos tenemos, pueden conver-
tirse en acciones si no hay reflexién.
Esto se convierte en un problema so-
cial porque, cuando alguien actda
violentamente, crea olas de conflic-
tos. Y es una bola de nieve, porque los
estudiantes duermen mal, la maestra
duerme mal. El suefio es subvalorado,
tanto en términos de descanso fisico
como de sofar, y esto nos vuelve una
sociedad desagregada”.

—¢Cudl deberia ser el rol de la
educacién en la promocién de un sue-
fio adecuado?

“Es esencial que las escuelas edu-
quen sobre el suefio. Y no se trata de
demonizar las pantallas, sino de do-
sis, pero las escuelas no deberfan de-
jar entrar el celular. Esto ya es una
movida mundial. El acceso libre a
pantallas estd destrozando la
formacién intelectual y
emocional de nuestros
jévenes. Ahora, la
escuela no solo tie-
ne que prohibir el

celular, sino ex-
L plicarles todo lo
que pueden ga-
nar silousande
manera ade-

cuada”.

m El experto advierte que un mal
descanso nocturno no solo
impacta en los aprendizajes,
sino que ademas puede influir
en que los estudiantes estén
MAs agresivos.

mir implica que Ribeiro no solo es importante —¢Y el papel
pierden gran dormir bien, también aprove- de las familias?
parte del sueiio char el contenido onirico como “Es muy im-
REM (Rapid herramienta para aprender de portante que la
Eye Movement), uno mismo. “Es una de las familia trate el

que es esencial
para la memo-
ria, el aprendi-
zaje y la estabili-
dad emocional. Sin
él,ademds, la gente se
vuelve mdsirritable, me-
nos empdtica y mds ansiosa”.
—¢De qué manera el exceso de
pantallas influye en un mal dormir?
“El cerebro no entra en modo de
descanso facilmente. La luz azul de
las pantallas impide la produccién de
melatonina, la hormona del suefo, y
el flujo continuo de estfmulos mantie-
ne activo el locus coeruleus, que es un

mejores ventanas que tene-
mos hacia nuestro mundo
interior”. Y eso podria apren-
derse en el colegio,
plantea.

suefio como la
base de la sa-
lud, junto con
lanutricién, el
ejercicio fisico
y las relacio-
nes saluda-
bles. También
es importante

que el acostarse
temprano sea un

. hdbito de toda la
.| familia. Si un nifio
./ tiene queacostarsea
@ las ocho, peroveasus
padres que miran pan-

tallas hasta medianoche, estd apren-
diendo que la conducta de los adultos
esotray querrd ir hacia eso. Serfamuy
interesante que toda la familia vaya a
dormiry 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
suefio no como un enemigo de los
maestros, sino como un aliado. La es-
cuela de mis suefios es un lugar con
clases cortas, de 10 a 15 minutos como
mdximo, que es el
tiempo en que los ni-
fios realmente prestan
atencidn, luego un es-
pacio de nutricién
adecuada y otro para
dormir. El testeo (eva-
luacién) también debe
ser muy frecuente. Eso
baja la ansiedad y pro-
duce muchos mds
aprendizajes. La es-
cuela, como estd hoy,
es el mismo modelo
que habfa en Sumeria
hace 4.500 anos”.

—¢Qué beneficios
tiene el preocuparse
de una buena higiene
del sueiio para los
aprendizajes?

“Un nifio que duer-
me bien estard mds
tranquilo, concentra-
do y menos agresivo.
Esas son ventajas a ni-
vel cognitivo y emo-
cional, pero hay otras
anivel hormonal y fi-
siolégico, como que tendrdn menos
riesgo de obesidad, menos sedenta-
rismo y un mejor crecimiento, ya que
la hormona del crecimiento se libera
durante el suefio. Un suefio adecuado
fomenta un desarrollo mds saludable
en general”.

—¢Cudles son las claves de un
buen dormir y despertar?

“Normalmente, se requieren siete
u ocho horas de suefio, pero los jéve-
nes pueden necesitar mds. De hecho,
lo que deberfamos hacer es retrasar el
horario de inicio de clases para los
adolescentes, porque fisioldgica-
mente necesitan mds tiempo en la
marfana para despertar. Despertarlos
rdpido, con todo oscuro y frio, solo
genera que vean la escuela como una
tortura. Las clases tienen que empe-
zar cuando su cuerpo estd listo para
aprender”.

reflexion”.

saludables”.

La privacién de
suerio reduce la
capacidad de
introspeccion, y los
impulsos violentos
pueden convertirse en
acciones si no hay

Es muy
importante que la
Jamilia trate el suefio
como la base de la
salud, junto con la
nutricion, el ejercicio
fisico y las relaciones



