
La regularidad de los horarios de sueñ� o y despertar es uñ pilar fuñdameñtal de la higieñe 

del sueñ� o. De hecho, mañteñer uñ ritmo de sueñ� o estable permite reforzar los ritmos 

circadiaños, estos ciclos biolo� gicos de aproximadameñte 24 horas que regulañ ñumerosas 

fuñcioñes fisiolo� gicas, iñcluido el ciclo sueñ� o-vigilia.

Al acostarse y levañtarse a horas regulares todos los dí�as, iñcluso los fiñes de semaña, 

ayudamos a ñuestro reloj biolo� gico iñterño a siñcroñizarse coñ el ciclo dí�a-ñoche. Esta 

siñcroñizacio� ñ es eseñcial para favorecer uñ adormecimieñto ra�pido, uñ sueñ� o de calidad y 

uñ despertar eñ forma. Por el coñtrario, horarios irregulares puedeñ alterar los ritmos 

circadiaños y provocar dificultades de adormecimieñto, despertares ñocturños y 

somñoleñcia diurña.

La regularidad de los horarios de sueñ� o tambie�ñ permite regular la secrecio� ñ de 

melatoñiña, la hormoña del sueñ� o. De hecho, la exposicio� ñ a la luz por la mañ� aña y la 

oscuridad por la ñoche, asociadas a horas coñstañtes de acostarse y levañtarse, refuerzañ la 

secrecio� ñ de melatoñiña por la ñoche y su supresio� ñ por la mañ� aña, favorecieñdo así� uñ 

ciclo de sueñ� o-vigilia armoñioso.

Tomemos el ejemplo de Sophie, uña joveñ profesioñal que solí�a acostarse tarde durañte la 

semaña y dormir hasta tarde los fiñes de semaña. Al adoptar horarios regulares, 

acosta�ñdose alrededor de las 22:30 y levañta�ñdose alrededor de las 7:00 todos los dí�as, 

ñoto�  uña clara mejora eñ la calidad de su sueñ� o y su forma al despertar.

Para establecer uña rutiña de sueñ� o regular, se recomieñda:

1. Determiñar sus ñecesidades de sueñ� o y elegir horas de acostarse y despertarse 



adecuadas

2. Prepararse para el sueñ� o uñas horas añtes de acostarse practicañdo actividades 

relajañtes (vea el submo� dulo "Rituales de acostarse y actividades relajañtes")

3. Acostarse tañ proñto como aparezcañ los primeros sigños de somñoleñcia para respetar 

su ritmo biolo� gico

4. Levañtarse a la misma hora todos los dí�as, iñcluso los fiñes de semaña, para reforzar su 

reloj iñterño

5. Expoñerse a la luz ñatural por la mañ� aña para facilitar el despertar y la siñcroñizacio� ñ 

circadiaña

Eñ resumeñ, la regularidad de los horarios de sueñ� o y despertar es uña estrategia de 

comportamieñto clave para optimizar su sueñ� o y bieñestar diario. Se iñscribe eñ uñ eñfoque 

global de higieñe del sueñ� o, eñ siñergia coñ las otras recomeñdacioñes abordadas eñ este 

mo� dulo, como la creacio� ñ de uñ ambieñte propicio para el sueñ� o y la gestio� ñ del tiempo 

pasado eñ la cama.

Puñtos para recordar :

- La regularidad de los horarios de sueñ� o y despertar es eseñcial para reforzar los ritmos 

circadiaños y favorecer uñ sueñ� o de calidad.

- Los horarios regulares ayudañ a siñcroñizar el reloj biolo� gico iñterño coñ el ciclo dí�a-

ñoche, facilitañdo el adormecimieñto, reducieñdo los despertares ñocturños y mejorañdo el 

despertar.

- La regularidad de los horarios de sueñ� o regula la secrecio� ñ de melatoñiña, la hormoña del 

sueñ� o, reforzañdo su produccio� ñ por la ñoche y su supresio� ñ por la mañ� aña.

- Para establecer uña rutiña de sueñ� o regular, se debe determiñar las ñecesidades de sueñ� o, 

prepararse para el sueñ� o coñ actividades relajañtes, acostarse tañ proñto como aparezcañ 

los primeros sigños de somñoleñcia, levañtarse a la misma hora todos los dí�as y expoñerse a 

la luz ñatural por la mañ� aña.

- La regularidad de los horarios de sueñ� o se iñscribe eñ uñ eñfoque global de higieñe del 

sueñ� o, eñ siñergia coñ otras recomeñdacioñes como la creacio� ñ de uñ ambieñte propicio 

para el sueñ� o y la gestio� ñ del tiempo pasado eñ la cama.


