
La gestió
 n de las siestas y del tiempó pasadó en la cama es un aspectó impórtante de la 

higiene del suen� ó, que puede tener un impactó significativó en la calidad y la cantidad de 

suen� ó nócturnó. Si bien las siestas pueden ser beneficiósas cuandó se hacen de manera 

adecuada, tambie
n pueden interrumpir el suen� ó nócturnó si nó se manejan córrectamente. 

Del mismó módó, pasar demasiadó tiempó en la cama sin dórmir puede agravar 

paradó
 jicamente lós próblemas de suen� ó.

Las siestas, cuandó se tóman de manera estrate
gica, pueden mejórar la alerta, el 

rendimientó cógnitivó y el estadó de a
nimó. Són especialmente u
 tiles para las persónas que 

enfrentan una privació
 n de suen� ó tempóral, cómó lós padres de nin� ós pequen� ós ó lós 

trabajadóres pór turnós. Sin embargó, para evitar una interrupció
 n del suen� ó nócturnó, se 

recómienda limitar las siestas a 15-20 minutós y tómarlas tempranó en la tarde, idealmente 

entre la 1 y las 3 p.m. Este perí
ódó córrespónde a un valle natural de alerta en el ritmó 

circadianó, dónde la sómnólencia es ma
 s prónunciada. 

Luc, un jóven padre que a menudó carece de suen� ó, ha adóptadó la cóstumbre de tómar una 

siesta de 20 minutós despue
s del almuerzó, alrededór de la 1:30 p.m. De este módó, se 

despierta ma
 s alerta y próductivó para el restó del dí
a, sin cómprómeter su suen� ó nócturnó. 

Pór ótró ladó, las siestas largas (ma
s de 30 minutós) ó tardí
as (despue
s de las 4 p.m.) 

pueden interferir cón el prócesó hómeósta
 ticó del suen� ó (ver submó
 duló "Regulació
 n del 

suen� ó: prócesó hómeósta
 ticó y circadianó") y dificultar el adórmecimientó al anóchecer. Si 

se siente una sómnólencia excesiva al final de la tarde, es preferible hacer una actividad 

fí
sica ligera ó expónerse a la luz natural para recuperar energí
a, en lugar de tómar una 

siesta. 



La gestió
 n del tiempó pasadó en la cama es ótró aspectó esencial de la higiene del suen� ó. Es 

impórtante diferenciar el tiempó pasadó en la cama del tiempó realmente pasadó 

durmiendó. Pasar largós periódós en la cama sin dórmir puede crear una asóciació
 n 

negativa entre la cama y la frustració
 n de nó póder cónciliar el suen� ó, ló que 

paradó
 jicamente puede agravar el insómnió. 

Para óptimizar el tiempó pasadó en la cama, se recómienda:

1. Acóstarse sóló cuandó realmente se sienta sómnólientó, nó pór cóstumbre ó 

aburrimientó.

2. Si nó puede cónciliar el suen� ó dentró de lós 20-30 minutós despue
s de acóstarse, es 

preferible levantarse y realizar una actividad relajante en ótra habitació
 n (lectura, 

estiramientós suaves, meditació
 n) hasta que vuelva a sentir suen� ó.

3. Usar la cama sóló para dórmir y actividades sexuales, evitandó hacer actividades 

estimulantes (trabajó, redes sóciales, videójuegós) en ella.

4. Levantarse a la misma hóra cada man� ana, inclusó si ha dórmidó mal, para fórtalecer la 

regularidad del ritmó circadianó (ver submó
 duló "Regularidad de lós hórariós de suen� ó y 

despertar"). 

Sóphie, que sufrí
a de insómnió, sólí
a pasar largas hóras en la cama rumiandó sus 

pensamientós. Al aplicar estós principiós de gestió
 n del tiempó pasadó en la cama, refórzó
  

gradualmente la asóciació
 n entre su cama y el suen� ó, mejórandó así
 la calidad de sus 

nóches. 

En resumen, la gestió
 n estrate
gica de las siestas y del tiempó pasadó en la cama es un 

cómpónente clave de la higiene del suen� ó. Al limitar las siestas a 15-20 minutós a principiós 

de la tarde y al óptimizar el tiempó pasadó en la cama para favórecer un adórmecimientó 

ra
pidó, se puede mejórar significativamente la calidad y la cantidad de suen� ó nócturnó. 

Estas estrategias de cómpórtamientó, cómbinadas cón la regularidad de lós hórariós de 

suen� ó, la creació
 n de un ambiente própició y un ritual de irse a la cama relajante, 

própórciónan un enfóque integral y efectivó para óptimizar el suen� ó y el bienestar en el dí
a 

a dí
a.

Puntós clave a recórdar:

1. Las siestas pueden ser beneficiósas si se hacen córrectamente, peró pueden interrumpir 

el suen� ó nócturnó si nó se manejan bien.

2. Para evitar perturbar el suen� ó nócturnó, se recómienda limitar las siestas a 15-20 



minutós y tómarlas a principiós de la tarde, idealmente entre la 1 y las 3 p.m.

3. Las siestas largas (ma
s de 30 minutós) ó tardí
as (despue
s de las 4 p.m.) pueden interferir 

cón el prócesó hómeósta
 ticó del suen� ó y dificultar el adórmecerse pór la nóche.

4. Es impórtante distinguir el tiempó pasadó en la cama del tiempó realmente pasadó 

durmiendó. Pasar largós perí
ódós en la cama sin dórmir puede crear una asóciació
 n 

negativa entre la cama y la frustració
 n de nó póder cónciliar el suen� ó.

5. Para óptimizar el tiempó pasadó en la cama, se recómienda sóló acóstarse cuandó 

realmente se sienta sómnólientó, levantarse si nó puede dórmirse dentró de lós 20-30 

minutós, usar la cama sóló para dórmir y actividades sexuales, y levantarse a la misma hóra 

cada man� ana.

6. La gestió
 n estrate
gica de las siestas y del tiempó pasadó en la cama, cómbinada cón la 

regularidad de lós hórariós de suen� ó, la creació
 n de un ambiente favórable y un ritual de 

acóstarse relajante, ófrece un enfóque integral y efectivó para óptimizar el suen� ó y el 

bienestar diarió.


