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Resumen 

El sueño en el desarrollo de niños1 de 0 a 6 años es un aspecto fundamental para 

su crecimiento físico, cognitivo y emocional. Este trabajo explora la importancia del 

sueño durante la primera infancia, teniendo como objetivo principal comprender que 

relevancia que tiene en el desarrollo de niños de 0 a 6 años. 

Para ello, se ha llevado a cabo una revisión bibliográfica analizando el impacto 

del sueño en el desarrollo integral de los niños, resaltando su influencia en el rendimiento 

académico, la regulación emocional y el comportamiento. Además, se han analizado los 

patrones habituales de sueño en esta etapa de la vida, y se han observado las diversas 

causas que pueden afectar el sueño infantil, tales como la actividad física, el sedentarismo 

y el nivel socioeconómico.  

Los resultados muestran la influencia que tienen los buenos hábitos de sueño, en 

que haya un desarrollo adecuado, y el papel crucial que tienen las familias, maestros y 

profesionales de la salud infantil en este proceso. Siendo interesante el trabajo de estos 

hábitos desde la escuela, el estudio también se centra en la identificación de estrategias 

prácticas para promover un sueño saludable desde una edad temprana. Por ello, se 

incorporan varias recomendaciones que pueden ser útiles para mejorar la calidad del 

sueño desde el contexto educativo. 

Palabras claves: sueño, primera infancia, hábitos de sueño, desarrollo cognitivo, 

desarrollo emocional. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1En este trabajo, se ha decidido no emplear el lenguaje inclusivo para preservar la fluidez del texto, 
facilitando su lectura y comprensión. Todas las menciones en masculino genérico se entienden como 
inclusivas para todas las personas, sin exclusiones, independientemente de su género. 
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1. Introducción 

El sueño es una actividad biológica significativa que representa aproximadamente 

un tercio de nuestras vidas y juega un papel clave en la salud y en el buen desarrollo de 

todas sus etapas (Del Arco, 2020). En la infancia, la importancia del sueño toma aún más 

valor debido a la relación que tiene con el crecimiento, el desarrollo cerebral y la 

consolidación del aprendizaje (Sadeh et al., 2003). Durante los primeros años de vida, en 

el momento que el cerebro está experimentando un rápido crecimiento y desarrollo, el 

sueño tiene un rol significativo tanto en la creación de conexiones neuronales, como en 

su mantenimiento (Guzman-Marín et al., 2005), y plasticidad cerebral (Aguilar et al., 

2017; Del Arco, 2020). 

Desde que los niños nacen y hasta los seis años de edad, atraviesan 

transformaciones importantes en la manera en que duermen y en sus necesidades para 

ello. A lo largo de los primeros meses de vida, los recién nacidos suelen dormir en 

intervalos cortos y fragmentados, con periodos de vigilia frecuentes debido a las 

necesidades de alimentación y cuidado. A medida que los niños crecen, se van formando 

patrones del sueño más fortalecidos, afianzando periodos nocturnos de mayor duración 

por la noche y siestas regulares (Martínez et al., 2012). 

Sin embargo, a pesar de la importancia del sueño en la infancia, muchos niños 

muestran dificultades para conciliar el sueño, mantenerlo o conseguir una buena calidad. 

Esto puede deberse a una variedad de factores, como dificultades de salud, trastornos de 

sueño, alteraciones en el contexto familiar o malos hábitos de sueño. (Del Arco, 2020; 

Yokomaku et al., 2008; Sánchez‐Carpintero, 2015). La falta de sueño adecuado durante 

la infancia puede tener consecuencias significativas en el desarrollo físico, cognitivo y 

emocional del niño, además del funcionamiento familiar y la calidad de vida en general. 

(Brown et al., 2012; Mindell y Owens, 2003; Beltramini y Hertzio, 1983; Davis et al., 

2004). 

En la actualidad el ritmo de vida es cada vez más acelerado y las demandas 

familiares y laborales pueden entorpecer las rutinas de sueño, por lo que es fundamental 

reconocer la transcendencia de instaurar hábitos de sueño saludables desde una edad 

temprana. Las familias, maestros y profesionales de la salud infantil tienen un importante 

rol en la creación de un sueño sano en la infancia, brindando un contexto apto para dormir, 
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creando rutinas sólidas y ofreciendo apoyo y orientación adecuada para afrontar cualquier 

dificultad que se pueda presentar relacionada con el sueño (Del Arco, 2020). 

En este contexto, el presente trabajo tiene como objetivo entender la importancia 

del sueño en el desarrollo de niños de 0 a 6 años, examinando los patrones del sueño 

habituales en esta etapa de la vida, identificando las causas que afectan la calidad y 

cantidad del sueño infantil, y descubriendo las consecuencias del sueño en el crecimiento 

físico, el desarrollo cognitivo y el bienestar emocional de los niños en esta franja de edad. 
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2. Objetivos del estudio 

Objetivo general 

El presente trabajo tiene como principal objetivo profundizar en la comprensión 

de la importancia del sueño en el desarrollo de niños de 0 a 6 años, con el fin de conseguir 

una visión integral del mismo y proporcionar recomendaciones prácticas para promover 

un sueño saludable en la infancia temprana.  

 

Objetivos específicos 

Para lograr este propósito, se han establecido los siguientes objetivos específicos: 

1. Examinar los patrones del sueño habituales en niños de 0 a 6 años. Con el fin 

de analizar los parámetros habituales de sueño en cada etapa de la primera infancia, 

comprendiendo la duración y la estructura del sueño, así como los cambios en los hábitos 

de sueño a lo largo del desarrollo infantil. 

2. Identificar los factores que influyen en la calidad y cantidad del sueño infantil. 

Se trata de investigar los diferentes componentes que pueden afectar al sueño en niños 

pequeños, tales como el entorno de sueño, las rutinas diarias, los trastornos del sueño y 

las condiciones de salud física y emocional. 

3. Explorar el impacto del sueño en el desarrollo físico, cognitivo y emocional de 

los niños. Con la finalidad de conseguir una visión completa de cómo influye en el 

crecimiento físico, la función cognitiva, la memoria y el aprendizaje en la infancia 

temprana, así como su papel en la regulación emocional y el comportamiento. 

4. Analizar los efectos de la falta de sueño en la infancia, investigando aquellas 

consecuencias que ocurren tanto a corto como a largo plazo, en las áreas de salud física, 

de rendimiento académico, de comportamiento y de bienestar emocional. 

5. Exponer estrategias para impulsar un sueño saludable en niños de 0 a 6 años. 

Finalmente, se quiere ofrecer consejos prácticos para padres y maestros, con el objetivo 

de promover buenos hábitos de sueño desde una edad temprana. 

 

Al cumplir con estos objetivos, este estudio contribuirá a comprender mejor la 

importancia del sueño en el desarrollo infantil y proporcionará orientación útil para 
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promover un sueño saludable en niños de 0 a 6 años, con implicaciones significativas 

para la salud y el bienestar de los niños y sus familias. 

Para alcanzar estos objetivos se realizará un metaanálisis de estudios empíricos 

centrado en la influencia del sueño para el desarrollo infantil. Este tipo de estudios 

implican la recopilación, evaluación y síntesis de resultados de múltiples investigaciones 

empíricas previas para ofrecer una visión más comprensiva y generalizada sobre el tema. 
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3. Justificación de la relevancia del tema 

La investigación sobre el sueño en la primera infancia es fundamental debido a su 

significativo impacto en el desarrollo físico, cognitivo y emocional de los niños, así como 

en la dinámica familiar y la calidad de vida en general. A continuación, se presentan 

algunas razones que destacan la importancia de este tema: 

1. Impacto en el desarrollo infantil: El sueño ejerce un papel esencial en el 

desarrollo cerebral durante los primeros años de vida. A su vez, en el curso del sueño, se 

llevan a cabo procesos esenciales para el desarrollo cognitivo, como la consolidación de 

la memoria y el aprendizaje (Chadan, 2022). Por ello, es importante comprender la 

manera en la que el sueño afecta al desarrollo infantil, pues de este modo se promueve un 

crecimiento saludable, al mismo tiempo que se prevén posibles problemas de desarrollo. 

2. Salud física y bienestar: Se ha asociado la carencia de sueño de calidad en la 

infancia con una serie de problemas de salud, incluyendo la obesidad, los trastornos del 

crecimiento, los problemas psicológicos, (Chang y Lei, 2021) las enfermedades 

cardiovasculares y el debilitamiento del sistema inmunológico (Lombardo et al., 2011). 

Instaurar adecuados hábitos de sueño desde una edad temprana ayuda a prevenir los 

problemas anteriormente comentados. 

3. Rendimiento académico y habilidades cognitivas: Varios estudios han 

demostrado que el sueño adecuado en la infancia está relacionado con un mejor 

rendimiento académico, una mayor capacidad de concentración y mejores habilidades 

cognitivas, como la resolución de problemas y la toma de decisiones. Por lo que, 

garantizar un sueño de calidad en la infancia suele tener un impacto positivo en el éxito 

académico (Edwards, 2008; Gracia et al., 2024; Avidan y Zee, 2011; Chokroverty, 2010; 

Garaycochea, 2001). 

4. Regulación emocional y comportamiento: En estos aspectos, el sueño también 

tiene un papel importante. Dado que la falta de sueño puede fomentar problemas de 

conducta, irritabilidad, dificultades en la regulación emocional y trastornos del estado de 

ánimo en la infancia. Lo que significa que, dar respuesta a los problemas relacionados 

con el sueño infantil posiblemente beneficie considerablemente el bienestar emocional y 

el comportamiento de los niños (Sans y Russi, 2013; Sánchez‐Carpintero, 2015; Chervin 

et al., 2000). 
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5. Impacto en la familia y los cuidadores: Las alteraciones del sueño no afectan 

únicamente a los niños, sino también a sus cuidadores principales, debido a que la falta 

de sueño genera estrés, agotamiento y tensiones en la vida familiar. (Brown et al., 2012; 

Mindell y Owens, 2003; Beltramini y Hertzio, 1983; Davis et al., 2004). 

 

En resumen, la investigación sobre la importancia del sueño en el desarrollo de 

los niños de 0 a 6 años es esencial para entender la manera de promover un desarrollo 

saludable y prevenir problemas de salud y de conducta en los niños. Al abordar este tema, 

es interesante trabajar de manera que se asegure un proyecto de vida adecuado para cada 

niño, fomentando el desarrollo de una sociedad más saludable. 
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4. Marco teórico 

El sueño es un proceso complejo que se caracteriza por la alternancia entre 

diferentes fases, cada una con patrones neurofisiológicos específicos (Aguilar et al., 

2017). En el contexto del desarrollo infantil, el estudio del sueño cobra una relevancia 

particular, dado su impacto en el desarrollo cognitivo, emocional y físico de los niños. 

Por ello, es importante comprender la naturaleza del sueño, y de esa manera poder 

entender el modo en que tiene dicha influencia. 

 

4.1. Desarrollo del sueño en niños de 0 a 6 Años 

Ciclo del sueño 

El ciclo del sueño está formado por el conjunto global de todas las fases del sueño 

y la unión entre ellas. 

La Academia Estadounidense de Medicina del Sueño (AASM), define las fases 

del sueño según estudios polisomnográficos, utilizando los siguientes indicadores de 

sueño: actividad cerebral (electroencefalograma), los movimientos oculares 

(electrooculograma) y el tono muscular (electromiograma). (Schonhaut et al., 2008; 

Velayos et al., 2007). 

Estas fases se dividen principalmente en Sueño REM (movimiento ocular rápido) 

y Sueño No REM (sueño lento o reparador), ambas cruciales para el bienestar físico y 

mental.  

Todas las fases del sueño forman el “ciclo del sueño” un conjunto global que se 

compone de la unión de las fases NREM y REM. En los adultos, cada ciclo completo de 

sueño dura en promedio entre 90 y 120 minutos, aproximadamente 50 minutos más que 

en los niños. Esta duración concuerda con los porcentajes de tiempo que se discutirán más 

adelante. 

 

- Sueño No REM: Su regulación es gestionada por el área preóptica ventrolateral 

del hipotálamo (Fernández-Mendoza y Puhl, 2014). En esta fase del sueño se llevan a 

cabo funciones biológicas esenciales a nivel neuroendocrino y de síntesis celular; 

produciéndose la secreción de hormona de crecimiento, y el cortisol, que, junto a la 

producción de neurotransmisores, favorece la estimulación del sistema inmunitario. Una 
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función esencial de esta fase es la reparación del organismo. Asimismo, el sueño No REM 

desempeña un rol importante en el desarrollo y en el aprendizaje (Benington y Frank, 

2003). Además, en esta etapa se experimenta un sueño más profundo, caracterizado por 

la disminución de la frecuencia cardíaca, respiratoria, la presión arterial y el tono 

muscular (Ojeda, 2011), así como por constar de ondas lentas donde el movimiento de 

los ojos es lento y sin coordinación (Purves et al., 2016; Carro et al., 2006). El sueño 

NREM está formado por tres/cuatro etapas, las cuales entre si forman alrededor del 75-

80% (60-90 min) de una fase completa en adultos. Dichas etapas son: (Carro et al., 2006) 

  1. Etapa 1 o sueño superficial o adormecimiento: Es el momento de transición 

entre la vigilia y el sueño, representado el 5-10% del sueño total en adultos. El tono 

muscular comienza a disminuir, dado el momento de transición, aunque persiste. Los 

movimientos oculares se vuelven muy lentos o incluso nulos. Durante este período, se 

experimenta un sueño inestable y superficial, lo que lo hace susceptible a fáciles 

despertares aún por mínimos estímulos (Olloqui, 2016). Además, las imágenes que se 

generan durante esta fase se consideran alucinaciones, a menudo caracterizadas por 

experiencias sensoriales sin estímulos externos (Carro et al., 2006). 

  2. Etapa 2 o sueño intermedio: Determinada por la presencia de actividad 

cerebral lenta y difusa, y husos de sueño (breves estallidos de actividad cerebral que duran 

0,5 segundos cada vez, dándose cada 3-6 segundos). Se cree que dichos husos bloquean 

los estímulos externos que podrían provocar el despertar; y que conectan diversas zonas 

cerebrales mediante la creación de mecanismos de comunicación que favorecen la 

consolidación del aprendizaje y la memoria (Jouvet, 1961). Los procesos orgánicos 

continúan decreciendo: la temperatura, la frecuencia cardiaca y respiratoria (Carrillo et 

al., 2013), mientras la relajación aumenta y se evidencia la inexistencia de actividad 

ocular, haciéndose más profunda la actividad cerebral. Esta etapa constituye el 45-50% 

del sueño total en adultos, siendo el estadio con una mayor duración. 

Esta segunda etapa, junto con la anterior, corresponden al sueño más ligero, en 

comparación con las siguientes dos etapas que se desarrollan a continuación. 

3. Etapa 3 o sueño profundo: Durante esta fase, se observa la presencia de ondas 

lentas de amplio voltaje en la actividad cerebral. Las personas se encuentran en un estado 

de profunda relajación muscular, lo que hace que sea difícil despertarlas, y de lograrlo, es 

probable que experimenten confusión y desorientación. (American Academy of Sleep 

Medicine e Iber, 2007; Niedermeyer y da Silva, 2005; Anders et al., 1971; Beck y Marcus, 
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2009). No hay movimientos oculares durante esta etapa. Aunque algunas clasificaciones, 

como la de la Academia Estadounidense de Medicina del Sueño, señalan que esta etapa 

representa aproximadamente el 15-20% del sueño total en adultos, Carro et al. (2006) 

observan que es muy corta durando solo el 3-5%, pues consideran que existe una cuarta 

fase. 

4. Etapa 4 o sueño delta o sueño lento: Dicha etapa también es comentada por 

otros estudios, aunque la incluyen en la tercera etapa, minimizando su importancia. 

Durante ella, los signos vitales disminuyen y los músculos se relajan por completo. Es 

poco común experimentar sueños durante esta etapa, sin embargo, es el momento en el 

que pueden ocurrir fenómenos como el sonambulismo y la enuresis. En el total del tiempo 

de sueño, esta etapa representa aproximadamente el 15-20%. 

 

- Sueño REM: También conocido como sueño paradójico dado a su similitud con 

el estado de vigilia (Carro et al., 2006), lo que genera que si se despierta a la persona en 

esta etapa recupera pronto el estado de alerta (Medrano, 2015). Se ve caracterizado por 

movimientos oculares rápidos asociados a una actividad eléctrica en el cerebro más 

desincronizada y de bajo voltaje, lo que produce aumento en el consumo de oxígeno. 

Además, se registra una irregularidad en la frecuencia cardíaca y respiratoria, así como 

variaciones en la presión arterial. El tono muscular disminuye considerablemente (con 

excepción de los músculos respiratorios y los esfínteres vesical y anal (Carrillo et al., 

2013). 

Es en esta fase donde aparecen los sueños, y se ha observado que los procesos de 

aprendizaje y memoria están estrechamente relacionados con ella; siendo imprescindible 

para el procesamiento y almacenamiento de los acontecimientos y aprendizajes del día en 

la memoria a largo plazo. Dicha fase representa aproximadamente el 20-25% (10-20 min) 

de una fase completa en adultos (Ojeda, 2011). Además, Fernández-Mendoza y Puhl 

(2014) nos comentan que diferentes estructuras cerebrales controlan distintas fases del 

sueño, siendo el tronco encefálico y el prosencéfalo basal los implicados principalmente 

en la regulación de las fases del sueño REM. También es interesante valorar como durante 

esta fase el hipotálamo no ejerce la función de “termostato”, y cuando se producen 

modificaciones extremas de la temperatura ambiente (calentamiento o enfriamiento 

pasivo), acontece un despertar (Aguilar et al., 2012). Asimismo, se hace posible la 

existencia de erecciones espontáneas del pene o del clítoris (Carrillo et al., 2013). 
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La descripción de las fases revela la existencia de una amplia gama de niveles de 

profundidad en el sueño, identificables a través de diversas variables fisiológicas que 

cambian a lo largo de sus etapas (Olloqui, 2016). 

Es importante resaltar la ordenación del sueño, donde el Sueño No REM precede 

al sueño REM, con aproximadamente 80 minutos y 10 minutos de duración, 

respectivamente. A medida que avanzan los ciclos del sueño (Velluti, 1987; Guyton, 

1999; Urrestarazu et al., 2013; Joiner, 2018), las fases NREM 3 y 4 tienden a acortarse, a 

la vez que la fase REM tiende a alargarse (Carro et al., 2006). 

Estas fases se alternan aproximadamente cada 90-120 minutos durante la noche, 

en ciclos que pueden repetirse de 3 a 6 veces (Joiner, 2018), aunque la duración y 

distribución varía con la edad y ciertas características personales. De esta forma, es 

interesante observar que, a pesar de compartir las mismas etapas del sueño, cada persona 

tiene un patrón del sueño único e individual. Por ejemplo, los bebés de manera diferente 

a los adultos, con ciclos más cortos entre el sueño ligero y profundo. A su vez, es común 

que los bebes emitan sonidos como resoplidos, susurros, ronquidos o gimoteos, y que se 

despierten entre 5 y 8 veces por noche. Sin embargo, pueden volver a dormirse 

rápidamente si se sienten seguros, mediante un entorno físico acogedor y emocionalmente 

seguro (Cádiz, 2013). 

Como se ha mencionado, la estructura del sueño en los niños pequeños es diferente 

de la de los adultos, sus patrones van evolucionando a lo largo de los primeros años 

(Martínez et al., 2012). Los ciclos de sueño en los niños pequeños son más cortos, 

alrededor de 50 minutos, 40 en los recién nacidos (Martínez et al., 2012), en comparación 

con los 90-120 minutos de los adultos. Estos ciclos incluyen breves despertares 

intermedios antes de completarse (Quiroga, 2007; Le Bon, 2020). En especial, Martínez 

et al. (2012) comentan que en las primeras semanas los recién nacidos suelen tener 

períodos de sueño y vigilia cortos y fragmentados, sin una clara diferenciación entre el 

día y la noche. 

En resumen, las diferentes fases de un ciclo de sueño tendrían lugar de la siguiente 

manera:  
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Figura 1: Fases de un Ciclo del Sueño según Carro et al. (2006). Gráfico de elaboración 

propia. 

 

Patrones del sueño 

A continuación, se muestran los patrones del sueño típicos en cada etapa del 

desarrollo, desde el nacimiento hasta los seis años de edad, destacando los significativos 

cambios experimentados durante las diversas etapas de la infancia. 

Fernández (2015) realizó un estudio descriptivo con 125 niños españoles menores 

de 2 años, y observó cambios en los patrones del sueño durante los primeros meses de 

vida. La duración del sueño nocturno aumentó mientras que la del sueño diurno 

disminuyó gradualmente, gracias al “reloj biológico” que nos permite distinguir los 

diferentes momentos del día y ajustarnos a ellos progresivamente. Este cambio significa 

que el tiempo total del sueño disminuye gradualmente, alrededor de 20 minutos por año; 

cuanta menos edad más horas de sueño se necesita (Martínez et al., 2012). 

 

Recién Nacidos (0-3 meses) 

Durante sus primeros meses de vida, pasan la mayor parte del sueño en la fase 

REM, cumpliendo un papel crucial en el desarrollo del cerebro y la consolidación de la 

memoria (Ojeda, 2011). 

Fase 1 NREM
5-10%

Fase 2 NREM
45-50%

Fase 3 y 4 
NREM
15-20%

Fase REM
20-25%

CICLOS DEL SUEÑO
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Según diversos estudios, incluida la AASM, los recién nacidos duermen entre 14 

y 17 horas al día, distribuidas en intervalos cortos. Durante la noche se despiertan varias 

veces, alrededor de las 2-4 horas, debido a las necesidades alimentarias (Ojeda, 2011; 

Martínez et al., 2012; Cádiz, 2013; Pascual et al., 2007). Y a su vez, debido a que aún no 

han desarrollado un ritmo circadiano de 24 horas, sino un ritmo ultradiano, experimentan 

despertares frecuentes a lo largo del día (Pascual et al., 2007). A pesar de esto, suelen 

quedarse dormidos con facilidad por la noche, siendo más del 50% del total de su sueño 

en período nocturno (Martínez et al., 2012). 

 

Lactantes (3-12 meses) 

Conforme los niños crecen, suelen reforzar el patrón del sueño nocturno y 

disminuir la frecuencia de despertares durante la noche para alimentarse. Varias 

investigaciones, incluyendo la Academia Estadounidense de Medicina del Sueño, 

establecen que un rango de 12 a 16 horas es considerado como un periodo de sueño 

adecuado para esta etapa (Del Arco, 2020). 

Durante este tiempo, la mayoría del sueño, el 85%, se concentra en las horas 

nocturnas, complementado con 2 o 3 siestas cortas durante el día. Esto es gracias a la 

maduración de los sistemas de control del sueño, pues producen una distribución más 

estable entre los períodos de sueño y vigilia diurnos. Sin embargo, a partir de esta edad, 

puede haber cierta dificultad para conciliar el sueño nocturno, debido al creciente deseo 

de interactuar con el entorno (Martínez et al., 2012). 

Alrededor de los 6-7 meses de edad, muchos niños son capaces de dormir toda la 

noche sin interrupciones, siempre y cuando se hayan establecido hábitos de sueño seguros 

(Cádiz, 2013). 

Entre los 8 y los 10 meses de edad, la organización y los ciclos del sueño tienden 

a asemejarse más a los de los adultos (Martínez et al., 2012). 

 

Niños Pequeños (1-3 años) 

Como se ha mencionado anteriormente, las horas totales de sueño tienden a 

reducirse, requiriendo en esta edad alrededor de 10 a 14 horas de descanso, como ha 

indicado la AASM, junto a otros autores en sus estudios. Durante este período, la mayor 
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parte del sueño ocurre durante la noche, complementado con una única siesta diurna 

adicional, normalmente realizada después de comer (Martínez et al., 2012). 

Es común que los niños experimenten cierta resistencia a la hora de acostarse, así 

como despertares nocturnos ocasionales. Estos pueden ser atribuidos a la ansiedad por 

separación o al desarrollo de nuevas habilidades, como la movilidad o el lenguaje. Sin 

embargo, en general, los despertares tienden a disminuir con el tiempo. Durante el primer 

año de vida, los niños aprenden una serie de hábitos importantes, incluyendo el 

establecimiento de patrones del sueño saludables, así como pautas alimenticias adecuadas 

(Martínez et al., 2012). 

 

Preescolares (3-6 años) 

Durante esta etapa, es frecuente que vayan dejando gradualmente la siesta diurna 

y consoliden un período de sueño más continuo durante la noche, con un promedio de 10-

12 horas de descanso nocturno, según las recomendaciones de la AASM y otras 

investigaciones como la de Martínez et al. (2012). 

Los niños en edad preescolar pueden comenzar a experimentar terrores nocturnos 

o pesadillas, lo que puede afectar a la calidad de su sueño y ocasionar despertares 

(Martínez et al., 2012; Medrano, 2015; Cádiz, 2013) 

Los ciclos de sueño se van alargando progresivamente hasta alcanzar los 90 

minutos típicos del adulto. Durante cada período de sueño nocturno, pueden experimentar 

de 6 a 8 ciclos. Suelen tener una transición entre ciclos regular y tranquila, a diferencia 

de los adultos, que pueden experimentar movimientos más bruscos (Martínez et al., 

2012). 

 

En resumen, el ciclo del sueño, que abarca las fases NREM y REM, es esencial 

para la salud física, cognitiva y emocional, impactando en el aprendizaje, la memoria y 

el rendimiento general. Los patrones del sueño en la infancia varían según la edad y son 

influenciados por factores biológicos, ambientales y sociales. Respetar estos patrones y 

asegurar un descanso adecuado es crucial para el desarrollo óptimo, evitando 

interferencias en las habilidades de aprendizaje, concentración y motricidad. Reconocer 

y respetar las necesidades individuales de sueño de cada niño, estableciendo rutinas 
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consistentes y proporcionando un entorno propicio para el descanso, es fundamental para 

promover un sueño saludable en la infancia temprana y abordar cualquier dificultad 

relacionada con el sueño que pueda surgir (Del Arco, 2020).  

En vista de lo anterior, es interesante investigar la importancia del sueño para el 

desarrollo de los niños de 0 a 6 años, para lo cual se realizará un estudio cuyo objetivo es 

analizar cómo afecta la cantidad y calidad de sueño al desarrollo cognitivo, emocional y 

físico en esta etapa de la vida.  
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5. Metodología 

Tipo de estudio 

Para investigar la importancia del sueño para el desarrollo en niños de 0 a 6 años, 

se ha llevado a cabo un estudio basado en revisión bibliográfica. Este enfoque permite 

recopilar y analizar información relevante y actualizada disponible en la literatura 

científica sobre el tema. 

  

Selección de fuentes 

Se ha realizado una búsqueda exhaustiva en bases de datos científicas, como 

Dialnet (una página de búsqueda nacional) y Web of Science (una página de búsqueda 

internacional). Ambas páginas incluyen únicamente revistas y documentos con criterios 

estrictos de revisión por pares. 

Al realizar las búsquedas se han utilizado términos de búsqueda relacionados con 

el sueño en niños de 0 a 6 años, cómo: “sueño”, “desarrollo infantil”, “educación infantil”, 

“rendimiento académico”, “rendimiento académico infantil”, “desempeño académico”, 

“comportamiento”, “hábitos de sueño infantil”, y “rutina de sueño”. Estos términos se 

utilizaron tanto en español, para buscar en la base de datos Dialnet, como en inglés al 

buscar en la base de datos Web of Science. Dichos términos fueron elegidos por su 

relevancia para estudiar la influencia del sueño en el desarrollo de niños de 0 a 6 años, 

asegurando una cobertura amplia de la literatura existente. 

A continuación, se muestra una tabla con los resultados obtenidos de cada 

búsqueda en las respectivas bases de datos. 
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Tabla 1. Descriptores de búsqueda en diferentes bases de datos 

 Dialnet Web of Science TOTAL 

“Sueño infantil” 573 6.214 6.787 

“Sueño” + “Desarrollo infantil” 179 21.226 21.405 

“Sueño” + “Educación infantil” 109 1.792 1.901 

“Sueño infantil” + “Rendimiento académico” 16 207 223 

“Sueño infantil” + “Comportamiento” 66 2.352  2.418 

“Sueño infantil” + “Desarrollo físico” 62 327 389 

“Hábitos de sueño infantil” 95 1.694 1.789 

TOTAL 1.100 33.812 34.912 

 

Para llevar a cabo esta investigación, se han seleccionado 20 documentos de una 

base mucho más amplia, siguiendo una serie de criterios. Inicialmente, las búsquedas 

según los descriptores mencionados en la tabla se han organizado por relevancia para 

facilitar la elección. Evaluándose todos los documentos hallados en la página de Dialnet, 

y aquellos de las primeras cuatro páginas de la Web of Science, debido a la gran cantidad 

de resultados ofrecidos por algunos descriptores. Se ha realizado una criba inicial basada 

en la significación del título, asegurando que estuvieran relacionados mínimamente con 

el tema, y excluyendo aquellos que se centraban únicamente en edades mayores o en el 

sueño asociado a condiciones patológicas. 

Posteriormente, se han descargado un total de 88 documentos. De estos, se ha 

hecho una selección a través de un proceso de revisión: se han leído los resúmenes para 

una primera evaluación, luego se ha realizado una lectura rápida de aquellos que parecían 

relevantes, y finalmente se ha llevado a cabo una lectura completa y profunda de los más 

interesantes por su relevancia directa con el tema y trato con las edades de 0 a 6 años. 

Este proceso finalizó en la selección de 20 documentos, asegurando que fueran los más 

adecuados y útiles para el estudio. 
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De los 20 documentos seleccionados, cada documento aporta información valiosa.  

De estos, 12 han sido utilizados para realizar el marco teórico, al ofrecer una comprensión 

profunda del funcionamiento del sueño en la infancia temprana. Otros 10 documentos, de 

los cuales dos coinciden con los anteriores, han sido seleccionados específicamente para 

el análisis de resultados, ya que abordan la importancia del sueño en el desarrollo de niños 

de 0 a 6 años. 

Se han seleccionado diversos tipos de estudios como: estudios empíricos que 

proporcionan datos concretos, revisiones sistemáticas y metaanálisis que ofrecen una 

visión corroborada de diversas investigaciones, y tesis doctorales que contribuyen con 

información más teórica y amplia. 

De los 10 documentos seleccionados para el análisis de resultados, se ha extraído 

información crucial que incluye detalles sobre la muestra, métodos de evaluación, 

resultados, conclusiones y limitaciones de cada estudio. A continuación, se procederá a 

organizar y sintetizar sistemáticamente toda la información recopilada para identificar 

patrones, tendencias y puntos clave relacionados con la importancia del sueño durante la 

infancia temprana. 
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6. Resultados 

En este apartado se presentan los resultados de la investigación sobre la importancia del sueño en el desarrollo de los niños de 0 a 6 

años. El análisis se ha basado en 10 documentos seleccionados por su relevancia y significativo aporte al tema. Cada estudio ofrece 

información relevante que se ha recopilado de manera resumida y organizada para facilitar la comprensión de los patrones, tendencias y 

puntos clave relacionados con el sueño en la infancia. Los hallazgos permiten comprender mejor cómo un sueño adecuado contribuye al 

desarrollo óptimo de los niños. 

 

Tabla 2. Estudios que valoran la importancia del sueño en la primeria infancia. 

Estudio Muestra Evaluación Resultados Limitaciones estudio 

Chang y Lei, 

(2021). 

 

458 niños de 9 jardines de 

infancia en China, con 10 

niños por grupo de edad 3 a 6 

años). 

Uso de acelerómetros 

durante 7 días consecutivos 

para medir el 

comportamiento de 

movimiento. 

La actividad física actúa como un 

factor protector para la duración 

del sueño diurno, variando según 

el género y nivel 

socioeconómico, mientras que el 

comportamiento sedentario es un 

riesgo para la duración del sueño 

nocturno. 

El uso de 

acelerómetros es más 

preciso para medir la 

actividad física que el 

tiempo de sueño. 
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Cladellas et al. 

(2011). 

142 alumnos (65 niñas y 77 

niños) de 6 y 7 años, sin 

alteraciones patológicas del 

sueño, de diversos centros 

escolares de Barcelona, 

cuyos progenitores tenían un 

nivel educativo mínimo de 

Bachillerato. 

Cuestionario diario sobre 

hábitos y horas de sueño 

nocturno completado por los 

padres, y evaluación de 

competencias académicas 

por maestros 

(comunicativas, 

metodológicas, 

transversales, específicas). 

 

Los niños con menos horas 

(especialmente menos de 9) y 

malos hábitos de sueño tienen un 

peor desempeño escolar, 

afectando a competencias 

comunicativas, metodológicas, 

transversales y específicas, con 

un impacto significativo en la 

atención, memoria y estrategias 

cognitivas. 

Dependencia de 

observaciones 

subjetivas de padres y 

maestros, lo cual puede 

introducir sesgos en los 

resultados. 

Del Arco, 

(2020). 

 

La información se basó en 

una revisión exhaustiva de la 

literatura científica sobre la 

importancia del sueño en 

diversas poblaciones, 

enfatizando en niños y 

jóvenes. 

Evaluación de la calidad y 

relevancia de los hábitos de 

descanso y sueño y su 

impacto en el rendimiento 

académico, la atención, la 

memoria y el estado 

emocional, mediante 

encuestas 

autocumplimentadas. 

El sueño adecuado y de calidad 

mejora las funciones cognitivas, 

la consolidación de la memoria, 

el rendimiento académico, la 

regulación emocional, la 

atención sostenida, el tiempo de 

reacción y la toma de decisiones, 

subrayando su importancia para 

el bienestar integral de niños y 

jóvenes. 

A pesar de revisar 

extensamente la 

literatura científica, el 

estudio podría no haber 

explorado a fondo 

ciertas áreas del sueño 

y descanso. 
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Aguilar et al. 

(2017). 

La información se basó en 

una revisión bibliográfica 

exhaustiva sobre el interés 

histórico en el sueño, desde 

la antigüedad hasta la 

actualidad, destacando los 

efectos fisiológicos y 

conductuales de la 

deprivación del sueño y los 

ritmos biológicos del sueño 

regulados por el reloj 

biológico. 

Análisis mediante revisión 

bibliográfica del sueño como 

estado fisiológico esencial. 

El sueño adecuado es crucial para 

la función cognitiva, la salud 

física y mental, así como el 

bienestar general, afectando la 

atención, la memoria, la toma de 

decisiones, el rendimiento 

académico y el aprendizaje. El 

sueño NREM contribuye a la 

consolidación de la memoria a 

largo plazo, mientras que el 

sueño REM está asociado con la 

memoria emocional y la 

creatividad. 

A pesar de revisar 

extensamente la 

literatura científica, el 

estudio podría no haber 

explorado a fondo 

ciertas áreas del sueño 

y descanso. 

Philbrook et al. 

(2021). 

54 niños (30 niños y 24 

niñas) de 3 a 6 años y sus 

cuidadores principales, los 

cuales la mayoría eran 

blancos (46), con un ingreso 

familiar medio de $80,000 y 

Evaluación mediante tareas 

cognitivas, utilizando 

herramientas validadas como 

el CBQ, el CSHQ y la NIH-

TB, supervisadas por un 

asistente de investigación. Y 

cuestionarios completados 

La calidad del sueño influye en la 

relación entre autorregulación y 

rendimiento cognitivo en niños. 

Se observa una asociación 

positiva entre autorregulación y 

función ejecutiva en niños sin 

trastornos del sueño, con 

Dependencia de 

informes de los 

cuidadores principales, 

puede introducir 

sesgos en los 

resultados. Y la falta de 

diversidad étnica y 
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niveles educativos desde 

secundaria hasta postgrado. 

por los cuidadores 

principales, proporcionaron 

información demográfica, 

sobre el temperamento de los 

niños y sus trastornos del 

sueño. 

correlaciones entre el desempeño 

cognitivo y factores 

demográficos como la edad y el 

nivel educativo de los cuidadores 

principales (más=mejor). 

socioeconómica en la 

muestra limita la 

generalización de los 

resultados. 

Bathory y 

Tomopoulos, 

(2017). 

La información se basó en 

una revisión exhaustiva de la 

literatura científica y 

recomendaciones de 

expertos en pediatría y sueño 

infantil (0-8 años). 

Análisis mediante revisión 

bibliográfica del sueño 

infantil y su impacto en el 

desarrollo. 

El sueño adecuado es esencial 

para el desarrollo infantil, ya que 

influye positivamente en el 

crecimiento físico, desarrollo 

cognitivo, regulación emocional 

y habilidades sociales. Así como, 

mejora el rendimiento 

académico, atención, memoria y 

estabilidad emocional, al tiempo 

que reduce el riesgo de 

problemas de comportamiento y 

trastornos del estado de ánimo. 

A pesar de revisar 

extensamente la 

literatura científica, el 

estudio podría no haber 

explorado a fondo 

ciertas áreas del sueño 

y descanso. 
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Ancheta-

Arrabal y 

Francia, 

(2021). 

La información se basó en 

una revisión bibliográfica 

exhaustiva de normativas y 

prácticas educativas en 

España y Suecia relacionadas 

con la organización del 

tiempo escolar en la 

educación infantil. 

Análisis mediante revisión 

bibliográfica de regulaciones 

jurídicas vigentes, 

estadísticas y publicaciones 

científicas sobre la 

organización del tiempo 

escolar y descanso en España 

y Suecia. 

Existen diferencias en la 

organización del tiempo escolar y 

las prácticas pedagógicas entre 

España (que es más regulada y 

estandarizada) y Suecia (que es 

más flexible), impactando de 

manera beneficiosa la 

flexibilidad de Suecia para el 

bienestar infantil y la función del 

sueño y el descanso. 

A pesar de revisar 

extensamente la 

literatura científica, el 

estudio podría no haber 

explorado a fondo 

ciertas áreas. 

Liu et al. 

(2023). 

1.595 niños de 3 a 6 años de 

26 jardines de infancia en 

Anhui, China. 

 

Cuestionarios estructurados 

completados por los 

cuidadores principales sobre 

la duración del sueño y los 

problemas emocionales y de 

comportamiento en dos 

momentos temporales, 

utilizando modelos de panel 

cruzado y regresiones 

logísticas multivariables. 

La duración del sueño nocturno 

de los niños preescolares 

aumentó significativamente, 

correlacionándose con una 

reducción en problemas 

emocionales y de 

comportamiento. 

Dependencia de 

informes de los 

cuidadores principales, 

puede introducir 

sesgos en los 

resultados. 
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Taras y Potts-

Datema, 

(2005). 

Niños de 5 a 18 años, 

provenientes de diversas 

regiones y condiciones 

académicas, basados en 

estudios publicados en 

revistas revisadas por pares 

entre 1994 y 2004. 

Análisis mediante revisión 

bibliográfica sobre la 

relación entre el sueño y el 

rendimiento académico. 

Alta prevalencia de sueño 

subóptimo entre niños en edad 

escolar, por una calidad 

deficiente del sueño, afectando 

negativamente al aprendizaje y 

rendimiento académico, con una 

correlación clara entre trastornos 

del sueño y déficits cognitivos. 

La edad estudiada es de 

5 a 18 años, lo que se 

aleja un poco de la 

muestra interesada (0-6 

años). 

Berger et al. 

(2018). 

103 niños (53 niñas y 50 

niños) de 0 a 6 años, sus 

padres y 33 maestros. 52 de 

los niños eran hispanos, 90 

provenían de hogares 

biparentales con ingresos 

promedio de $65,000, y el 47 

de los padres eran graduados 

universitarios o superiores. 

Evaluación de emociones 

negativas y timidez en otoño 

por padres y maestros usando 

la escala CBQ, 

observaciones en entornos 

escolares, medición de la 

duración del sueño mediante 

actigrafía en primavera 

durante 5 noches 

consecutivas, y evaluación 

del rendimiento académico a 

finales de primavera con las 

La duración del sueño modera la 

relación entre la timidez y las 

emociones negativas con el 

rendimiento académico, siendo 

más pronunciadas cuando los 

niños duermen menos. 

Dependencia de 

informes de la familia 

y maestros, puede 

introducir sesgos en los 

resultados.  
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subpruebas de Problemas 

Aplicados y Comprensión de 

Pasajes de WJ III. 

 

Una vez recogida la información, se pueden analizar de manera más crítica los estudios revisados, evaluando las evidencias y las 

implicaciones de los hallazgos para conseguir un sueño saludable en niños de 0 a 6 años. Se identificarán a continuación áreas de métodos 

de recolección de datos y muestra, resultados y sus conclusiones. 
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6.1. Métodos de recolección de datos y muestra 

- Acelerómetros vs. cuestionarios: Algunos estudios utilizan métodos objetivos 

como acelerómetros para medir la actividad física y el sueño, proporcionando datos 

precisos y previniendo el sesgo subjetivo. Otros emplean cuestionarios completados por 

padres y maestros, generando en la mayoría de los casos observaciones directas, que son 

más subjetivas. 

- Diversidad y tamaño de la muestra: Los estudios varían en tamaño y diversidad 

de la muestra. Por ejemplo, uno de los estudios cuenta con 1,595 niños, mientras que hay 

otro que cuenta únicamente con 54. 

 

6.2. Resultados y sus conclusiones 

Conclusiones coincidentes 

- Consistencia en hallazgos sobre la duración y calidad del sueño: Existe un 

consenso general que recoge la idea de que tanto la duración como la calidad del sueño 

son fundamentales para todas las áreas del desarrollo de los niños (cognitiva, emocional 

y física). Varios estudios indican que se asocia con mejoras en el rendimiento académico, 

la regulación emocional y el comportamiento. Debido a que el sueño actúa como un 

regulador que contrarresta los efectos negativos de la emocionalidad negativa y la timidez 

en sus logros escolares. Además, se hace referencia a la idea de que aumentar las horas 

de sueño nocturno se ve reflejado un año después en la reducción de problemas 

emocionales y de comportamiento, especialmente en niños de muy corta edad y aquellos 

cuya madre tiene un nivel educativo más bajo. 

- Variabilidad en los factores de influencia: Los estudios destacan que factores 

como la actividad física, el sedentarismo, y el nivel socioeconómico influyen en la 

duración y calidad del sueño. Con ello, a su vez, se recalca la importancia de identificar 

los factores de protección y/o riesgo que influyen en la duración y calidad del sueño 

infantil; siendo crucial para mejorarlo, ya que una higiene del sueño adecuada se asocia 

con un desarrollo positivo. 

- Establecimiento de rutinas adecuadas de sueño: Promover un desarrollo 

saludable en todas las áreas, parece ser algo crucial. También parece serlo la colaboración 

entre familias y maestros, junto con la ayuda de pediatras, para el fomento y la educación 
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del buen descanso, estableciendo rutinas consistentes, y creando un entorno propicio para 

el sueño, evitando factores que interfieran con el sueño. 

- Importancia del sueño en la escuela: Es fundamental valorar la transcendencia 

del sueño y el descanso en la educación infantil, y de esta manera tener en cuenta los 

ritmos biológicos de los niños en la planificación educativa. Hay consenso en que el sueño 

adecuado mejora el rendimiento académico y las funciones cognitivas. 

- Relevancia del sueño para la regulación emocional y del comportamiento: Los 

estudios coinciden en que el sueño de calidad es esencial para la regulación emocional y 

la reducción de problemas de comportamiento. 

 

Conclusiones discrepantes 

- Métodos de evaluación del sueño: La variabilidad en los métodos de recolección 

de datos (acelerómetros vs. cuestionarios) y la subjetividad de los reportes de padres y 

maestros generan discrepancias en los resultados. 

- Influencia de factores demográficos: Aunque algunos estudios sugieren que 

factores como la ubicación geográfica y el nivel educativo de los padres tienen un impacto 

significativo en el sueño y el desarrollo cognitivo, otros no encuentran correlaciones tan 

fuertes. 

 

En resumen, a pesar de pequeñas discrepancias en la calidad de las evidencias 

mostradas entre los distintos estudios, se puede observar un claro acuerdo sobre la 

repercusión que tiene el sueño en la infancia para un desarrollo óptimo. Señalando que 

tanto la duración como la calidad del sueño son cruciales para el rendimiento académico, 

la regulación emocional y el comportamiento. Por ello, se ha valorado lo importante de 

instaurar favorables rutinas de sueño y adecuadas prácticas educativas, debido a su 

impacto positivo en el bienestar de los niños.  
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7. Discusión 

Este trabajo tiene como objetivo principal indagar en la importancia del sueño en 

el desarrollo de niños de 0 a 6 años. Para alcanzarlo, se establecieron los siguientes 

objetivos específicos: 

1. Examinar los patrones del sueño habituales en niños de 0 a 6 años. 

2. Identificar los factores que influyen en la calidad y cantidad del sueño infantil. 

3. Explorar el impacto del sueño en el desarrollo físico, cognitivo y emocional de 

los niños. 

4. Analizar los efectos de la falta de sueño en la infancia. 

5. Exponer estrategias para impulsar un sueño saludable en la infancia temprana. 

A lo largo de la investigación, se han ido obteniendo varios resultados que 

permiten comprender la importancia del sueño en el desarrollo de niños de 0 a 6 años 

(objetivo principal), encontrando resultados significativos que muestran la importancia 

del sueño para un adecuado desarrollo en todas las áreas de los niños. Para observar lo 

hallado, respecto al objetivo principal es interesante hacer un análisis de los datos 

recabados, y su relación con cada objetivo específico. 

 

Patrones habituales de sueño en niños de 0 a 6 años 

Los resultados obtenidos exponen que los patrones del sueño varían notablemente 

durante los primeros seis años de vida, con diversas características en cada etapa. En el 

caso de los recién nacidos, su sueño es fragmentado y distribuido a lo largo del día y la 

noche, caracterizándose por ciclos de sueño cortos y con una alta proporción de sueño 

REM, el cual está asociado con procesos de consolidación de la memoria y el desarrollo 

neurológico, lo que genera que este patrón del sueño sea importante para el desarrollo 

cerebral.  

A medida que los niños crecen, se contempla una consolidación progresiva del 

sueño nocturno, con ciclos de sueño más largos. Reduciéndose las siestas diurnas y 

aumentando la duración de los ciclos de sueño no REM, esencial para la recuperación 

física y el crecimiento. Momento de vital importancia para el bienestar general del niño, 

siendo por ello fundamental tener un sueño profundo y continuo. De esta manera, se 
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observa la maduración del sistema nervioso central, que juega un papel fundamental en 

la regulación del ciclo sueño-vigilia. 

Además, se encontró que los patrones del sueño tienden a estabilizarse, 

experimentando menos despertares, alrededor de los cinco años, coincidiendo con el final 

de la etapa de educación infantil. Esta estabilidad se ve relacionada con un desarrollo 

neurológico más avanzado. 

Estos hallazgos no solo son consistentes con el marco teórico existente, que 

vincula la evolución con la regulación del sueño, sino que permite a las familias y 

maestros comprender estos problemas y ayudarles a ofrecer un entorno y unos hábitos 

que apoyen al sueño de calidad desde una temprana edad. 

 

Factores que influyen en la calidad y cantidad del sueño infantil 

La actividad física, el sedentarismo y el nivel socioeconómico se muestran como 

factores determinantes en la calidad y cantidad del sueño, teniendo influencia tanto en el 

sueño diurno como nocturno, y con ello en el bienestar de los niños. Es decir, parece haber 

una vinculación entre aspectos del estilo de vida y el entorno familiar. Es fundamental 

entender estos factores para implementar estrategias efectivas que promuevan un sueño 

saludable en los niños.  

No obstante, considero interesante valorar de una manera más detallada los tres 

factores mencionados en los documentos seleccionados para la investigación: 

- La actividad física de manera habitual está asociada con una mejor calidad del 

sueño diurno, disfrutando de un sueño más profundo, así como de una mayor cantidad 

pues suelen quedarse dormidos más rápidamente, siendo más probable, gracias a todo 

ello, que disfruten de un sueño suficiente; algo crucial para un preciso desarrollo. 

- El sedentarismo causado por el excesivo tiempo frente a las pantallas, conlleva 

una falta de actividad física y a su vez a un sueño nocturno de menor duración y calidad. 

El sedentarismo que está directamente relacionado con actividades de aprendizaje 

silencioso, no influye negativamente de la misma manera que el anterior, puesto que 

implica una actividad mental. 
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- Las condiciones socioeconómicas, tienden a influir en la calidad y cantidad del 

sueño infantil. Especialmente por la relación que tiene con ello las expectativas y 

prácticas del entorno, en especial de los padres. Los niños de familias con niveles 

socioeconómicos más altos tienden a tener mejores patrones del sueño, posiblemente 

debido a un mejor acceso a recursos y una mayor conciencia sobre la importancia del 

sueño, al contrario de lo que puede pasar en las familias con niveles socioeconómicos 

más bajos. 

 

Impacto del sueño en el desarrollo físico, cognitivo y emocional de los niños 

Se ha encontrado relación entre el sueño de calidad y en la cantidad recomendada 

con mejoras significativas en el rendimiento académico, la regulación emocional y el 

comportamiento. En relación con la influencia sobre el desarrollo físico, sólo se ha 

encontrado una referencia en los estudios revisados, siendo necesarios más estudios en 

este ámbito para poder garantizar el impacto del sueño en el desarrollo físico. Al analizar 

cada apartado por separado, se pueden identificar los siguientes hallazgos. 

- Los niños que duermen adecuadamente tienden a tener un mejor desempeño 

académico. El sueño facilita la consolidación de la memoria y mejora la capacidad de 

atención y concentración. 

- Un sueño de calidad ayuda a los niños a manejar mejor sus emociones, actuando 

como regulador que contrarresta los efectos negativos de la emocionalidad negativa y la 

timidez en los logros escolares. 

- Aumentar las horas de sueño nocturno reduce los problemas de comportamiento, 

como pueden ser la hiperactividad, impulsividad y dificultades en la autorregulación. 

- El sueño adecuado influye positivamente en el crecimiento físico. 

 

Efectos de la falta de sueño en la infancia 

Los efectos que conlleva la falta de sueño infantil son todos negativos. En los 

estudios analizados se ha podido observar una alusión a como dicha falta de sueño puede 

afectar de manera perjudicial tanto al rendimiento académico como a la salud emocional, 

sin hacer referencia al área del desarrollo físico. Los niños con problemas de sueño 
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tienden a mostrar dificultades en la autorregulación y el comportamiento, lo cual puede 

impactar negativamente en su bienestar general y su desarrollo a largo plazo. 

Sin embargo, un reconocimiento precoz de las dificultades y el apoyo continuo 

pueden ayudar a mitigar los efectos adversos, para conseguir un desarrollo adecuado en 

la infancia. Para ello es importante el contexto familiar y escolar, proporcionando a los 

niños un apoyo integral. 

En especial, si analizamos los efectos más reconocidos de la falta de sueño en la 

infancia, observamos: 

- No dormir lo suficiente puede provocar dificultades en el control de impulsos y 

emociones, lo que puede generar comportamientos problemáticos tanto en casa como en 

la escuela. 

- Dormir menos de la cantidad recomendada para cada grupo de edad, puede 

afectar negativamente las funciones cognitivas, incluyendo la memoria, la atención y la 

capacidad de aprendizaje. 

 

Estrategias para impulsar un sueño saludable en la infancia temprana. 

La colaboración entre familias, maestros, e incluso pediatras, es importante para 

establecer rutinas de sueño saludables. Crear una rutina constante y un ambiente adecuado 

para dormir.  

Tal y como se detallará a continuación en las conclusiones, he propuesto una serie 

de estrategias que fomentan el sueño saludable, las cuales implementaría como futura 

maestra infantil. 
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8. Conclusiones 

Analizando los datos obtenidos de la investigación se puede destacar la 

importancia de un sueño de calidad en el desarrollo cognitivo y emocional de los niños. 

Los resultados son consistentes con el marco teórico que subraya el importante papel del 

sueño en la consolidación del aprendizaje y la regulación emocional. La variabilidad en 

los patrones del sueño a lo largo de los primeros seis años de vida refleja la maduración 

progresiva del sistema nervioso central, lo cual es fundamental para el bienestar general 

del niño. 

Por ejemplo, el estudio de Cladellas et al. (2011) demuestra que los niños con 

menos horas de sueño, especialmente aquellos que duermen menos de 9 horas, tienen un 

peor desempeño escolar. Este impacto es significativo en la atención, la memoria y las 

estrategias cognitivas. 

Otro estudio relevante es el de Liu et al. (2023), que hallaron relación entre el 

aumento significativo en la duración del sueño nocturno en los niños preescolares y una 

reducción en problemas emocionales y de comportamiento.  

Comprender el funcionamiento del sueño y sus impactos, así como fomentar 

rutinas de sueño saludables, es crucial para afrontar los problemas derivados de la falta 

de sueño en la vida moderna. La investigación confirma la importancia del sueño en el 

desarrollo de niños de 0 a 6 años, destacando su impacto en el desarrollo cognitivo y 

emocional, en especial en lo relacionado con el rendimiento académico y la regulación 

emocional. En consecuencia, se resalta la necesidad de llevar a cabo una rutina de sueño 

adecuada, y de la colaboración entre todas las personas involucradas con el cuidado 

infantil (en especial, se hace referencia a la familia, maestros y pediatras), centrándose en 

la calidad y cantidad del sueño de los niños. 

Para promover un sueño saludable, es fundamental crear un ambiente tranquilo y 

oscuro para dormir, estableciendo un ritmo diario constante con horarios regulares para 

acostarse y levantarse. Además, es importante evitar la exposición a pantallas y 

dispositivos electrónicos al menos una hora antes de dormir, fomentar actividades 

calmantes antes de acostarse como leer un cuento o escuchar música suave, asegurarse de 

que el niño tenga una alimentación adecuada y evitar comidas pesadas o azucaradas antes 

de dormir, y mantener una rutina diaria de actividad física que pueda mejorar la calidad 

del sueño. Debido al enorme impacto positivo que tiene el sueño en la salud y el bienestar 
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del niño, estas son algunas de las medidas que pueden fomentar un desarrollo óptimo 

durante la infancia. 

 

8.1. Implicaciones para la práctica 

Como futura maestra infantil, en mi aula llevaría a cabo una serie de estrategias 

propias que fomenten el sueño saludable, trabajando tanto con los niños como con sus 

familias. Algunas de las estrategias que yo plantearía son: 

- Charlas y talleres para las familias. 

La idea principal sería organizar charlas informativas en horarios accesibles para 

ellos, explicando la importancia del sueño de calidad y en cantidad en el desarrollo 

infantil. Pues como se ha recogido a lo largo de la investigación, es algo importante que 

comentan la mayoría de los autores que realizan estudios sobre el tema (Cladellas et al., 

2011; Del Arco, 2020; Aguilar et al., 2017; Liu et al., 2023; Berger et al., 2018; Philbrook 

et al., 2021; Bathory y Tomopoulos, 2017; Taras y Potts-Datema, 2005). Durante estas 

sesiones, se compartirían los datos de la investigación sobre el funcionamiento del sueño 

en cada etapa. Discutiendo diversas maneras de establecer rutinas de sueño y crear un 

ambiente confortable para dormir. 

Sería interesante recoger sus preguntas, estudiarlas y darles respuestas con base 

científica. Y a su vez, invitar a personas especialistas en el tema y que puedan abordarlo 

mejor. 

También, está la idea de crear talleres prácticos. Algunas ideas son talleres de 

creación de rutinas de sueño, o de entornos para dormir. Donde se cree un ambiente en el 

que guiar a las familias de manera personalizada en la creación de hábitos y/o ambientes 

para sus hijos. Proporcionando ejemplos de actividades relajantes, horarios 

recomendados, maneras de oscurecer una habitación, entre otros. 

Bajo mi opinión, las charlas informativas y talleres prácticos son una excelente 

oportunidad para formar a las familias y responder a sus dudas. Implementarlo de manera 

conjunta proporciona un enfoque integral, pues obtienen el conocimiento necesario y las 

habilidades prácticas para mejorar los hábitos de sueño de sus hijos. Como maestra, 

facilitar estos eventos tiene numerosos beneficios, pues se apoya a las familias, se 

fortalece la relación familia-escuela, y se favorece el funcionamiento de la escuela, pues 
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como hemos visto en la investigación el sueño de calidad mejora el desarrollo de los 

niños. 

Sin olvidar tener una comunicación continua y abierta con las familias. 

Ofreciéndoles nuestro apoyo en todo momento, permitiéndoles abordar cualquier duda o 

problema de manera directa y eficaz.  

- Actividades que fomenten la actividad física. 

Cómo comentan Chang y Lei (2021), es interesante incluir ejercicios moderados 

en la rutina diaria de los niños, ya que la actividad física regular funciona como un factor 

protector para la duración del sueño diurno, y el comportamiento sedentario (lo cual se 

evita con la actividad física) es un riesgo para la duración del sueño nocturno. 

Implementar actividades físicas regulares en el entorno escolar no solo ayuda a los niños 

a quemar energía y mantenerse saludables, sino que también les proporciona un medio 

para liberar el estrés acumulado durante el día escolar, facilitando así una transición más 

fluida hacia un estado de relajación y preparación para el sueño. 

Por ello, sería interesante realizar juegos en espacios amplios (al aire libre o 

interiores) que promuevan el movimiento físico. Estos podrían realizarse como breves 

descansos durante el día, donde los niños realicen ejercicios simples como estiramientos 

o bailes. O, se podrían combinar con el aprendizaje académico, creando juegos de 

aprendizaje activo que requieran movimientos corporales en respuesta a preguntas o 

conceptos académicos. 

Al adoptar estas prácticas, no solo se promueve un estilo de vida activo y saludable 

entre los niños, sino que también se contribuye a mejorar su capacidad para conciliar el 

sueño de manera efectiva, lo cual es fundamental para su desarrollo integral y bienestar 

general. 

- Actividades relajantes en el aula con los niños. 

Considero interesante crear una rutina de relajación en el aula. Debido a que, 

establecer una rutina constante de relajación puede mejorar significativamente la calidad 

del sueño de los niños, lo que a su vez influye positivamente en su desarrollo. Además, 

tiene otros muchos beneficios como la transición de actividades, calmar sus mentes y 

cuerpos después de momentos de actividad, les enseña técnicas de relajación que pueden 

usar ellos en otros momentos, entre otros. 
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Tal y como afirman Ancheta-Arrabal y Francia (2021), es importante tener en 

cuenta la organización del tiempo escolar y las prácticas educativas teniendo en cuenta la 

necesidad de sueño y descanso de los niños. 

Algunas ideas de actividades serían: 

- Leer cuentos tranquilos y relajantes. Elegir historias con tramas 

sencillas y positivas que fomenten un estado de tranquilidad. 

- Poner música suave o sonidos de la naturaleza para crear un 

ambiente relajante. 

- Enseñar a los niños ejercicios de respiración profunda para 

ayudarles a relajarse. Guiándoles y enseñándoles a inhalar por la nariz y exhalar 

por la boca, ayudando a liberar la energía acumulada a través de una respiración 

lenta y profunda. 

- Introducir el yoga con posturas sencillas y suaves, como “la 

mariposa” o el “niño” que ayuden a los niños a estirar y relajar sus cuerpos. 

- Ofrecer un tiempo de dibujo donde los niños pueden dibujar 

libremente en un ambiente tranquilo, permitiéndoles expresar sus emociones y 

relajarse. 

Estas actividades pueden mejorar la calidad del sueño de los niños, enseñándoles 

diversas técnicas de relajación que pueden usar en una variedad de situaciones a lo largo 

de sus vidas. Pudiendo ser fácilmente aplicadas por las familias en su rutina de sueño; lo 

cual crearía una cohesión entre el trabajo del entorno escolar y el hogar, reforzando los 

hábitos de sueño saludables. 

- Crear entornos de descanso en el aula. 

Establecer un rincón tranquilo en el aula, permite a los niños relajarse y descansar 

favorece que regulen su energía de manera autónoma y efectiva a lo largo del día escolar, 

pudiendo contribuir a una mejora en la calidad del sueño. Pues como ya se ha mencionado 

en el anterior apartado, Ancheta-Arrabal y Francia (2021), remarcan la importancia de 

tener en cuenta la necesidad de sueño y descanso de los niños en la organización del 

tiempo escolar y las prácticas educativas. 

Para implementar este enfoque, se puede crear un rincón con colchonetas, cojines 

y mantas. Asegurándose de que sea un espacio acogedor y seguro, estando apartado del 
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área de juego activo. Para crear un ambiente relajante, también puede ser interesante usar 

luces suaves, e incluir materiales calmantes como peluches. 

Esta práctica es especialmente útil para aquellos que pueden necesitar una pausa 

durante el día, apoyando de esta manera a su bienestar físico y emocional, además de 

estrategias educativas para fomentar un sueño saludable. 

 

Con estas ideas, se tiene el objetivo de desarrollar estrategias efectivas que 

promuevan hábitos de sueño saludables desde la primera infancia, y así impulsar un 

entorno educativo integral. Creando un aula donde no solo se fomente el aprendizaje 

académico, sino que también se dé prioridad al bienestar de los niños en todos sus niveles. 

Al centrarnos en un sueño saludable desde una edad temprana, estamos sentando las bases 

para que los niños puedan desarrollarse de manera equilibrada y maximizar su potencial 

en todos los aspectos de su vida escolar y personal.  

 

8.2. Limitaciones de estudio  

A lo largo de la realización de este estudio, se han identificado diversas 

limitaciones que deben ser consideradas al interpretar los resultados y conclusiones 

presentados. A continuación, se detallan las principales limitaciones encontradas: 

Una de las principales limitaciones del estudio es la calidad y metodología de los 

estudios utilizados. Algunos han empleado métodos subjetivos, como cuestionarios y 

entrevistas, que pueden estar sujetos a sesgos de recuerdo y percepción, afectando a la 

precisión y fiabilidad de la información obtenida. La falta de herramientas objetivas y 

estandarizadas para medir los patrones del sueño puede haber limitado la exactitud de los 

datos recopilados. 

La imposibilidad de establecer relaciones causales es otra limitación importante. 

Al tratarse de una revisión bibliográfica y no de un estudio longitudinal, no es posible 

determinar con certeza la dirección de las relaciones observadas entre el sueño y el 

desarrollo infantil. Los estudios incluidos pueden revelar asociaciones, pero no establecer 

causalidad debido a su diseño observacional. Sería valioso que futuras investigaciones se 

enfocasen en estudios longitudinales que puedan clarificar cómo las variaciones en el 

sueño afectan directamente al desarrollo infantil a lo largo del tiempo. 
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Una limitación significativa es la falta de estudios previos que aborden 

específicamente el impacto del sueño en el desarrollo físico de los niños. A pesar de la 

conciencia sobre la importancia del sueño, existe una notable carencia de investigaciones 

que exploren cómo la calidad del sueño afecta a aspectos como el crecimiento corporal, 

el desarrollo motor y la salud metabólica. Esta falta de información específica dificulta la 

formulación de recomendaciones basadas en evidencias para mejorar el sueño y optimizar 

el desarrollo físico. Por ello, sería interesante que se realizaran futuras investigaciones 

que aborden este tema para comprender la relación entre el sueño y el desarrollo físico, 

valorar su importancia y encontrar maneras de mejorarlo. 

Finalmente, la última limitación a señalar sería la falta de investigaciones que 

evalúen qué intervenciones son más efectivas para mejorar la calidad del sueño. Aunque 

se han propuesto intervenciones, estas no se han basado en evidencias científicas sólidas. 

Investigaciones futuras deberían incorporar estudios que evalúen la eficacia de diferentes 

estrategias y técnicas para promover un sueño saludable con una base científica. Esto 

permitiría observar los efectos del sueño en el desarrollo y evaluar cómo la mejora de la 

calidad del sueño puede influir positivamente en diversas áreas del desarrollo infantil. 

Estas limitaciones deben tenerse en cuenta al interpretar los resultados de esta 

revisión bibliográfica, ya que afectan a la validez y aplicabilidad de las conclusiones 

derivadas del estudio.  
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