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Resumen

E! presente estudio investiga la relaciin entre aspectos cuantitativos y cualitativos del sueito y el vendimiento académico
en nifios de 6y 7 afios. Un total de 142 alumnos de primaria (65 niftas y 77 niftos) procedentes de diversos centros esco-
lares y sin alteraciones paroligicas que afectan el suefto fueron evaluados, a través de un cuestionario presentado a los
pades, respecto a sus habitos y hovas de sueito nocturno. Paralelamente, se evaluaron una serie de competencias académicas
(comunicativas, merodoligicas, transversales y especificas). Los resultados mostraron un peor desempeiio escolar en los nifios
con menos hovas de sueito y con unos malos habitos de sueito, efecto que ya se habia observado en estudios anterioves. Dormir
mmenos de nueve horas y acostarse tarde y de forma irvegular afecta al rendimiento académico de los nifios de esta franja de
edad respecto a todas las competencias evaluadas, excepto las especificas, a las que sdlo afecta el mal habiro. Los autores
concluyen que mantener una higiene de sueiio adecuiada a la edad contribuye al desarrollo cognitivo positivo y sugieren el
desarrollo de programas de prevencion al respecto.
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Effects of sleeping hours and sleeping habits
on the academic performance of six- and
seven-year-old children: A preliminary study

Abstract

The present research study analyses the relationship between quantitative and qualitative aspects of sleep and the
academic performance of six- and seven-year-old children. 142 students attending different primary schools and with
no pathological sleep disorders were assessed about their sleeping hours and sleeping habits by means of a questionnaire
administered 1o their pavents. At the same time, a series of academic competencies were assessed (communicative,
methodological, transversal, and specific competencies). Results showed a poorer academic performance of those children
who slept fewer hours and who presented inappropriate sleeping habits, an effect that had been shown in previous studies.
Slegping less than nine hours and going to bed late or irvegularly affects performance of all competencies assessed, with
the exception of the specific competencies that were only affected by bad sleeping habits. The authors conclude that
maintaining an adequate sleeping hygiene contributes to a positive cognitive development and suggest the establishment
of appropriate prevention programmes.
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INTRODUCCION

Durante el transcurso del suefio tiene lugar una integracién cerebral completa, en la
cual se modifican todos los procesos fisiolgicos; por lo tanto, el suefio puede conside-
rarse una funcién protectora para la supervivencia. Un suefio adecuado desempefia un
papel critico en el desarrollo del cerebro, en el aprendizaje y en la consolidacién de la
memoria. Los trastornos del suefio se han relacionado directamente con los problemas
de conducta, de rendimiento escolar y una pobre regulacién emocional (Sadeh, Gruber
y Raviv, 2003).

Diversos estudios han examinado los hdbitos de suefio y la prevalencia de distorsio-
nes del mismo en nifios y pre-escolares (Bruni ez #/., 2002; Hayes, Roberts y Stowe,
1996; Suarez y Robles, 2005), pero pocos de ellos se han centrado en la relacién del
sueflo con los aspectos de la escolaridad de los nifios. Las distorsiones en estas edades se
centran en aspectos clinicos (apnea y parasomnias) y comportamientos que afectan
negativamente al suefio, tales como resistencia a la hora de acostarse. La falta de horas de
suefio puede llegar a repercutir en la forma en que un individuo moviliza todos sus
recursos personales con la finalidad de alcanzar el éxito en la resolucién de una tarea en
un contexto determinado, es decir, lo que conocemos como competencias bésicas. Se
consideran competencias fundamentales aquellas imprescindibles que necesitan todos
los seres humanos para hacer frente a las exigencias de los diferentes contextos de su vida
como ciudadanos. Las competencias fundamentales son importantes para muchas dreas
de la vida, que contribuyen a una vida satisfactoria y al buen hacer de la comunidad.

Paavonen et z/. (2009) han sefialado cémo en las tltimas décadas, el ntimero de horas
de suefio se ha recortado en todos los paises occidentales. Muy a menudo, sacrificamos
horas de suefio para poder atender nuestros intereses diarios. Dicha privacién de horas
puede provocar somnolencia diurna y empeorar el rendimiento neurocognitivo y psico-
motor (Curcio, Ferrara y DeGennaro, 2006).

Se asume que el ntimero de horas de suefio minimo para un nifio de 6-7 afios es de 11
horas (Gulliford, Price, Rona y Chinn, 1990; Klackenberg, 1982), pero estas no parecen
cumplirse. De hecho se estima que en EEUU un tercio de los menores posee un patrén
de suefio inadecuado (Edens, 2006). Los nifios espafioles no serfan una excepcion, ya que
se ven afectados por creencias dominantes (el trasnochar propio de los mayores), por
hdbitos sociales y familiares (el uso y abuso de la television, por ejemplo), y por la pre-
sién escolar (tareas y actividades extraescolares) que ya en tempranas edades tienen una
incidencia importante. Durante el fin de semana este déficit de suefio incluso puede lle-
gar a empeorar, al no estar éstos obligados a seguir un horario.

Existe consistencia en la literatura acerca de los efectos negativos de un suefio altera-
do o irregular en el funcionamiento diario de los nifios (Dahl, 1996; Jensen, 2003; Taras
y Potts-Datema, 2005). As{, estudios recientes (Paavonen ¢f #/., 2009) muestran como
nifios de 7 y 8 afios con déficit de horas de suefio o con problemas relacionados con el
mismo sufren una mayor incidencia de problemas de atencién e impulsividad, detecta-
bles en las puntuaciones de los test que determinan el trastorno de déficit de atencién
con o sin hiperactividad (TDA/H), en comparacién con aquellos nifios que si pueden
descansar las horas que necesitan.

A pesar de que en la actualidad siguen siendo pocos los estudios que intentan relacio-
nar un déficit de suefio con problemas escolares, en los Gltimos afios ha habido un
aumento del interés por establecer relaciones entre el suefio y procesos cognitivos como
la memoria, la capacidad de aprendizaje y la motivacién (Edens, 2006; Hobson y Pace-
Schott, 2002; Peigneux, Laureys, Delbeuck y Maquet, 2001; Smith, 2001). Los resulta-
dos muestran como la privacién del suefio puede afectar al aprendizaje y a la memoria
procedimental (Smith, 2001), tanto como a la memoria declarativa (Gais y Born,
2004).
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La integracién del aprendizaje y de los procesos de memoria, juntamente con aspec-
tos motivacionales, son fundamentales en el rendimiento académico, particularmente
en nifios y adolescentes que estdn en pleno proceso de desarrollo (Carskadon, 1990;
Carskadon, Vieira y Acebo, 1993; Dahl, 1996, 1998; Edens, 2006; Wolfson y Carska-
don, 1998). Por tanto, parece razonable esperar que el suefio tenga efectos en el rendi-
miento académico. La mayorfa de los estudios que han intentado establecer relaciones
entre la cantidad y la calidad del suefio con el rendimiento académico y medidas de
habilidades cognitivas han sido realizados con nifios pre-adolescentes y adolescentes (de
8 a 18 afios). Meijer (2008) en un estudio realizado con nifios de 11 afios, mostré que la
restriccién crénica de suefio, medido como “deuda de suefio”, afecta claramente a la
autoevaluacién del estudiante y sus calificaciones. A su vez, esta investigacién apunta,
por la alta correlacién test-retest encontrada, que la disminucién crénica de sueflo tiene
una recuperacion lenta.

En la misma linea, otros estudios realizados con adolescentes constatan que, si éstos
se acuestan tarde, presentan irregularidades entre los horarios seguidos durante la sema-
nay fin de semana y duermen pocas horas, muestran peores resultados académicos com-
parados con aquellos otros que siguen una rutina horaria y duermen el minimo de horas
necesario para su edad (Cortesi, Gianotti, Mezzalira, Bruni y Ottaviano, 1997; Epstein,
Chillag y Lavie, 1998; Giannotti, Cortesi, Sebastiani y Ottaviano, 2002; Wolfson y
Carskadon, 1998). Malas pautas de suefio y altos niveles de somnolencia afectan negati-
vamente a las habilidades de aprendizaje de los adolescentes y a su consecuente actua-
ci6n académica (Fallone, Owens y Deane, 2002; Owens, Spirito, McGuinn y Nobile,
2000; Shin, Kim, Lee, Ahn y Joo, 2003; Wolfson y Carskadon, 2003). Asimismo,
BaHammam, Al-Faris, Shaikh y Bin Saeed (2006), en uno de los pocos estudios realiza-
do con nifios de educacién primaria, observaron como diferencias en el niimero de horas
de suefio y en la hora de acostarse podian incidir negativamente en el rendimiento aca-
démico. Estos resultados vendrian explicados por una peor calidad y cantidad del suefio,
y por ende con un aumento de somnolencia diurna, que causarfa un pobre rendimiento
académico.

Teniendo en cuenta la extensidn del problema, el impacto en el dmbito educativo y
los pocos estudios realizados con nifios de edad escolar, nos proponemos comprobar la
incidencia que tienen algunos aspectos cuantitativos y cualitativos del suefio en el ren-
dimiento académico en una muestra espafiola infantil de nifios de 6 y 7 afios. En este
sentido, y de acuerdo con los resultados encontrados con pre-adolescentes y adolescentes
se hipotetiza que los nifios con menos horas de suefio y con unos malos hébitos del
mismo, tengan un peor desempefio escolar. Nosotros proponemos realizar la evaluacién
del desempefio escolar mediante las competencias basicas. El rendimiento académico de
los alumnos de primaria en nuestro pafs, como consecuencia de la implementacién en
2006 de la LOE, viene determinado por la adquisicién de una serie de competencias
bésicas (Garragorri, 2007). Estas competencias bésicas se subdividen en competencias
comunicativas, competencias metodolégicas, competencias transversales y competen-
cias especificas.

MATERIAL Y METODO
Participantes

La muestra final del estudio estuvo formada por un total de 142 estudiantes de 1° de
primaria. 65 nifias y 77 nifios, con una media de edad de 6 afios y 8 meses, procedentes
de centros concertados de Educacién Primaria y Secundaria de la periferia de Barcelona
(Espafia). En todos los centros el horario escolar empezaba a las 8:45 y finalizaba por la
tarde a las 17:30. Los criterios de inclusién fueron: que el tiempo de trayecto entre el
domicilio familiar y la escuela no fuera superior a 15 minutos, que durmieran un mini-
mo de 5 dfas a la semana en su lugar habitual de residencia, que permanecieran en la
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cama desde la hora de acostarse hasta la hora de levantarse a lo largo de los siete dias de
la semana y que el nivel educativo minimo de los progenitores fuera de Bachillerato.
Criterios de exclusién: presencia de alteraciones en el suefio (apneas, insomnio, pesadi-
llas, etcétera), de enfermedades, incluyendo trastornos respiratorios, alergias, etcétera o
diagndstico de TDA/H; nifios con més de un domicilio familiar como consecuencia de
separacion de los padres, etcétera; realizacion de mds de tres actividades extraescolares a
la semana; nimero medio de horas de dormir por dfa inferior a 8 6 superiora 11. Se soli-
cit6 consentimiento a los padres de los nifios evaluados.

Instrumentos y variables
Registro cuantitativo y cualitativo del suefio

Se cre6 un cuestionario para la evaluacién cuantitativa y cualitativa del suefio. Se tra-
taba de un registro observacional diario que cumplimentaban los padres, que fueron
instruidos para el uso del mismo. En éste se les solicitaba, para cada dfa de la semana,
que anotaran la hora de llegada a casa asi como la hora en que el nifio se acostaba y se
levantaba. Ademds, también se les preguntaba por la distancia en tiempo entre el domi-
cilio familiar y la escuela, el ndmero de veces que el nifio se levanta por la noche, el
nimero de dias a la semana en que los nifios duermen en su lugar habitual, el nivel edu-
cativo de los padres, la presencia de alteraciones en el suefio y de enfermedades, y el
namero de actividades extraescolares realizadas a la semana.

Registro de competencias bdsicas

Los profesores utilizaban una hoja de registro de ocho {tems, uno para cada compe-
tencia, en una escala de 1 (grado minimo) a 10 (grado médximo) para valorar el grado de
adquisicién. A continuacién se exponen las diferentes competencias con algunos de los
elementos empleados para evaluar las mismas:

— Competencia de comunicacion lingiiistica: Leer, comprender e interpretar diferentes
tipos de texto. Expresar adecuadamente pensamientos, ideas y emociones. Escribir de
forma adecuada utilizando las reglas ortograficas.

— Competencia de razonamiento matemdtico: Asociar conceptos matematicos a situaciones
cotidianas. Manejar los conceptos espaciales bdsicos en situaciones reales. Seleccionar las
operaciones adecuadas para resolver un problema.

— Competencia de conocimiento e interaccion con el mundo fisico y natural: Interpretar el
medio fisico a partir de los conceptos aprendidos. Plantear soluciones a un problema.
Conocer e interiorizar hibitos de vida saludable.

— Competencia digital y tratamiento de la informacion: Enumerar y entender los diferentes
usos del ordenador. Conocer y utilizar el correo electrénico. Utilizar Internet para la
busqueda y seleccién de informacidn.

— Competencia social y ciudadana: Elaborar e interiorizar normas de convivencia. Resol-
ver conflictos. Trabajar en equipo, aprendiendo a aceptar otros puntos de vista distintos
del propio.

— Competencia cultural y artistica: Comprension y valoracién de textos sencillos. Valo-
rar obras literarias pertenecientes a la tradicién popular. Valorar las tradiciones de nues-
tro pais.

— Competencia parva la actitud parva seguir aprendiendo de forma autdnoma durante su vida
(aprender a aprender): Reflexionar sobre qué y como se ha aprendido. Desarrollar estrate-
gias de atencién. Expresar oralmente y por escrito el aprendizaje adquirido. Compren-
der, analizar y resolver problemas.

— Competencia de antonomia e iniciativa personal: Uso del lenguaje para comunicar afec-
ciones y emociones. Fomentar la adquisicién y la interiorizacién de buenos hébitos.
Saber tomar decisiones ante un problema.
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Las variables utilizadas fueron:

Horas de sueio: Nimero de horas que duermen diariamente. En nuestro caso se
corresponde con el nimero de horas que transcurren desde que se acuestan hasta que se
levantan. Se ha tenido en cuenta tres intervalos de horas, en funcién del ndmero de
horas que duermen en promedio por dia: (8 y 9),(9y 10)y (10y 11).

Hdbito de sueiio: Se agruparon a los participantes en dos grupos. En un primero se cla-
sific6 a los participantes que regresaran a casa después de las 9 de la noche tres o mds
veces a la semana o que se acostaran después de las 11 cuatro o mds veces a la semana
(Yokomaku ez 2/., 2008). En el segundo estaban aquellos estudiantes que no cumplian
ninguna de estas dos caracteristicas.

Competencias bdsicas: se entiende por competencia el conjunto complejo de conoci-
mientos, habilidades, actitudes, valores, emociones y motivaciones que cada individuo
0 grupo pone en accién en un contexto concreto para hacer frente a las demandas pecu-
liares de cada accién. Asi, se consideran competencias fundamentales aquellas compe-
tencias imprescindibles que necesitan todos los seres humanos para enfrentarse a las exi-
gencias de los diferentes contextos de su vida como ciudadanos. Las competencias fun-
damentales son aquellas que son importantes para muchas dreas de la vida, que
contribuyen a una vida satisfactoria y al buen funcionamiento de la comunidad social.

Para este estudio se han seleccionado las competencias marcadas en los estudios de
enseflanza de educacién primaria: comunicacién lingiifstica, razonamiento matemdtico,
conocimiento e interaccién con el mundo fisico y natural, competencia digital y trata-
miento de la informacién, competencia social y ciudadana, competencia cultural y artis-
tica, actitud para seguir aprendiendo de forma auténoma durante su vida (aprender a
aprender) y autonomia e iniciativa personal.

La fiabilidad de los indicadores de competencia era aceptable (o = .64).

Procedimiento

En una primera fase, a pocos dias del final del curso escolar, el equipo de investigado-
res se reunié con los profesores responsables de cada una de las aulas de los colegios
seleccionados con la intencién de explicar el objetivo del trabajo, as{ como para concre-
tar que competencias se evaluarfan y establecer un indicador para evaluar cada una de las
mismas. En esta misma reunidn se les informé que paralelamente se administrarfa un
cuestionario a los padres de los nifios seleccionados referentes a aspectos cuantitativos y
cualitativos del suefio. En otra reunién con los padres, los investigadores les explicaban
la mecdnica de respuesta del cuestionario que debfan cumplimentar, as{ como aclarar
todas aquellas cuestiones o dudas que pudieran surgir con respecto al mismo. Se hacia
especial hincapié en los padres para que contestaran todas las preguntas del cuestiona-
rio.

Tanto los profesores como los padres disponfan de un tiempo maximo de una semana
para devolver los cuestionarios debidamente cumplimentados. Aquellos que debfan ser
contestados por los padres y que no se recibieron en el plazo establecido fueron exclui-
dos de la muestra. En total se enviaron 250 cuestionarios, se recibieron 189, y fueron
desestimados 47 por no cumplir los criterios de inclusién y exclusién.

Anilisis de datos

Para el andlisis de los resultados se agruparon las competencias en cuatro categorias
en base a lo establecido en el curriculum de primaria: competencias comunicativas,
metodolégicas, transversales y especificas

Competencias comunicativas (competencia de comunicacién lingiifstica y compe-
tencia cultural y artistica)

Competencias metodolégicas: (competencia digital y tratamiento de la informacién,
competencia de razonamiento matemadtico y competencia de aprender a aprender)
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Competencias transversales: (El conjunto de las competencias comunicativas y meto-
dolégicas y la competencia de autonomia e iniciativa personal)

Competencias especificas: (competencia de conocimiento e interaccién con el mundo
fisico y natural y competencia social y ciudadana). Dentro de estas competencias encon-
trarfamos las relativas al desarrollo cognitivo (memoria, atencién, motivacion, estilos
cognitivos, interaccién profesor alumno/a...), el conocimiento procedimental y la acti-
tud.

La fiabilidad de los agrupamientos era superior a la obtenida en base a los indicadores
aislados (o = .77). Las medias y desviaciones tipicas para los cuatro indicadores pueden
verse en la tabla I.

TABLA I
Estadisticos descriptivos de las competencias evaluadas

Media (SD)
Comunicativas 13.70 (1.37)
Metodoldgicas 19.64 (2.23)
Transversales 40.21 (3.70)
Especificas 13.06 (1.23)

Se realiz6 un Andlisis de varianza con dos factores, horas de suefio y hdbito de suefio,
para el rendimiento en las competencias agrupadas. Se estimaron los efectos de las horas
de suefio, del hdbito de suefio, as{ como de la interaccién horas de suefio x hdbito de
suefio.

RESULTADOS

En la tabla II puede observarse la distribucién de los participantes segtin horas y
hébitos de suefio. Si bien el conjunto de la muestra duerme mds de 8 horas, el hébito de
suefio nos indica que un 69% de los estudiantes presenta un hibito de suefio que inclu-
ye regresar a casa (tres o mds dias a la semana) después de las 9 de la noche o acostarse
(cuatro o mds dfas) después de las 11 de la noche. No se aprecia relacién entre el nimero
de horas que se duerme y los hdbitos de suefio ((*(2) = 1.024; p > 0.05).

Los resultados del ANOVA para las competencias comunicativas indican que existen
diferencias en el rendimiento académico en ésta competencia en funcién del ndmero de
horas que los alumnos duermen (F(2, 136) = 13.96; p < .001;n? = .17). En la tabla III
se pueden observar las medias y desviaciones tipicas del rendimiento de los alumnos en
funcién de las horas y habitos de suefio. Los contrastes a posteriori indican que los alum-
nos que duermen 8-9 horas tienen peor rendimiento que los que duermen 9-10 horas y
10-11 horas (media de las diferencias -1.069 y -1.006; p < .001, respectivamente).
También el hdbito de suefio muestra efectos sobre el rendimiento en esta competencia
(F(1, 136) = 56.60; p < .001; n* = .29), al igual que la interaccién entre hdbito y horas
de suefio (F(2, 136) = 3.69; p < .05;n* = .05). En conjunto, los tres efectos suponen el
42% de la varianza del rendimiento. Para las competencias metodoldgicas, se comprue-
ba que las horas de suefio y el hdbito afectan al rendimiento (F(2, 136) = 34.02; p <
.001;m? = .33y F(1, 136) = 144.34; p < .001); n* = .51), respectivamente. Los contras-
tes a posteriori indican que para las horas de suefio las diferencias se observan entre los
alumnos que duermen 8-9 horas y los que duermen 9-10 y 10-11 horas (media de las
diferencias -2.12 y -2.06; p < .001, respectivamente). La interaccién también muestra
efectos significativos (F(2, 136) = 3.87; p < .001;n? = .05). En conjunto los tres efectos
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suponen el 63,8% de la varianza del rendimiento en esta competencia. Para las compe-
tencias transversales, las horas de suefio y el hibito afectan al rendimiento (F(2, 136) =
49.37;p < .001;0? = 41 y F(1, 136) = 304.87; p < .001; 1’ = .69), respectivamente, asi
como su interaccién (F(2, 136) = 15.82; p < .001; n* = .18). Los contrastes a posteriori
indican que para las horas de suefio, las diferencias se observan entre los alumnos que
duermen 8-9 horas y los que duermen 9-10 y 10-11 horas (media de las diferencias -
3.28'y -3.24; p < .001, respectivamente) En conjunto, los tres efectos explican el 78%
de la varianza del rendimiento. Finalmente, para las competencias especificas, s6lo el
hibito muestra efecto sobre el rendimiento (F(1, 136) = 9.56; p < .05;m* = .06).

TaBLA II
Distribucidn de los estudiantes segiin hovas y hdbitos de sueito

Habito de suefio

Habito 1 Habito 2 Total
n (%) n (%) 0(% )
8 a9 horas 19 (13,38) 22(15.49) 41 (28.87)
9 a 10 horas 31(21.83) 30 (21.13) 61 (42.96)
10 a 11 horas 23 (16.20) 17 (11.97) 40 (28.17)
TABLA III

Estadisticos descriptivos para las competencias segiin los hebitos y las horas de sueito

Habito 1 Habito 2

8-9 horas  9-10 horas ~ 10-11 horas 8-9 horas 9-10 horas  10-11 horas
Competencias

C. Comunicativas 14(74)  14.61(98) 14.39(1.37) 11.90(1.10) 13.43(1.00) 13.52(1.06)

C. Metodoldgicas 20 (1.33) 21.61(1.43) 21.21(1.80) 16.27(1.27) 18.90(1.06) 19.17 (1.18)

C. Transversales ~ 41.58 (1.21) 43.97 (1.60) 42.61 (2.36) 34.18(1.73.) 38.67 (1.82) 39.64 (1.65)

C. Especificas 13.68 (1.34) 13.41(1.17) 13.39(1.15) 12.63(90) 12.60(1.30) 13 (1.27)

DISCUSION Y CONCLUSIONES

La presente investigacién tenfa por objetivo estudiar el efecto del nimero de horas y
los hébitos de suefio sobre el rendimiento académico en nifios de edades comprendidas
entre los 6y 7 afios. Se ha podido constatar a través de los resultados obtenidos, que los
nifios escolarizados con menos horas de suefio y con unos malos hdbitos de suefio ten-
drdn un peor desempefio escolar, al igual que ya se habfa observado en estudios con ado-
lescentes (Cortesi et al., 1997; Epstein ez a/., 1998; Giannotti er a/., 2002; Wolfson y
Carskadon, 1998) y en escolares de entre 6 y 13 afios de edad (BaHammam ez «/., 2006).
Esto nos indica que la mayorfa de nifios duermen menos horas que las recomendables
para su desarrollo intelectual, que se verfa agravado porque el déficit de suefio no es
recuperable. Este hecho puede causar que en las primeras horas de clase estén dormidos,
cosa que repercute en su proceso educativo.
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De los resultados obtenidos inferimos que dormir menos de 9 horas afecta al rendi-
miento académico en la denominada competencia comunicativa. También el mal hébi-
to de suefio incide en el desempefio académico, siendo los efectos de esta variable los
mds importantes. Asf, ésta competencia, considerada bésica en los sistemas educativos,
se ve afectada negativamente por un mal hdbito de suefio y por un déficit del mismo.
De ese modo, el rendimiento de los nifios en el conocimiento lingiiistico, en las reglas
gramaticales, ortograficas, asi como aspectos claves de organizacién y compresién de
textos, por citar algunos ejemplos, se vera distorsionado. Cabe recordar que la lectura
constituye un factor primordial para el desarrollo de otras competencias bdsicas, de
manera que si el alumno, debido a una falta de suefio, desarrolla problemas en este
aspecto, ello puede repercutir en el resto de materias.

Para las competencias metodolégicas, el patrén de resultados es equivalente pero de
mayor intensidad: las horas de suefio, el habito y su interaccién llegan a explicar el 68%
de la varianza del rendimiento en esta competencia. Estas competencias se corresponden
con los niveles precisos de conocimientos y de informacién requeridos para desarrollar
una o mds tareas. Las competencias metodoldgicas, se encuentran al servicio de los con-
tenidos de las diferentes dreas, lo que denominamos también como habilidades, el saber
aprender a aprender. Esta es a su vez una competencia metacognitiva que permite refle-
xionar acerca del propio proceso en la bisqueda y la elaboracién de la informacién y el
aprendizaje. Si los alumnos, debido a sus malos hdbitos y a una falta de horas de suefio,
tienen problemas en esta competencia, probablemente tendrdn dificultades para poder
acceder al conocimiento.

Para las competencias transversales, también se observa que las horas de suefio y el
habito afectan al rendimiento asi como su interaccidn, siendo la magnitud del efecto
realmente destacable, con un 78% de la varianza del rendimiento en la competencia
explicado por las dimensiones del suefio. Competencias como estas son las que favorecen
o desarrollan las actividades diddcticas que realizan los nifios. Estos desarrollan y ponen
en juego muchas competencias. Si, por ejemplo, se desea fomentar una competencia de
lenguaje oral y/o escrito al aplicar una situacion didédctica esa competencia a la vez estd
favoreciendo otras de otros campos de manera transversal e indirecta. Son aquellas com-
petencias genéricas, que se relacionan con la puesta en practica integrada de aptitudes,
rasgos de personalidad, conocimientos y valores adquiridos. Esto nos lleva a concluir
que si el alumno tiene problemas en este aspecto, posiblemente tendrd dificultades en
otros, ya que como hemos comentado, las competencias transversales favorecen el
aprendizaje de las demds.

Finalmente, para las competencias especificas, los resultados muestran que no son las
horas de suefio las que muestran efecto sobre el rendimiento de los nifios, sino el hdbito
irregular, siendo, en todo caso, una magnitud del efecto escasa. Dado que el efecto
observado es relativo al hdbito, entendemos que el llegar tarde a casa, cansado de una
larga jornada académica, puede llegar a afectar a los aspectos emocionales, a la vida
social, a la memoria, a la interaccién entre compafieros y con el mismo profesor. Tam-
bién se pueden dar dificultades en las actitudes del propio nifio, asi como en el aprendi-
zaje auténomo.

Un déficit de horas de dormir y unos malos hébitos de suefio tiene efectos negativos
especialmente en las competencias mds genéricas, que son muy importantes para el ren-
dimiento académico, aunque no estén relacionadas de manera directa con los aspectos
propiamente cognitivos; No obstante, en las competencias especificas, y consecuente-
mente, mds relacionadas con aspectos cognitivos, como memoria, aprendizaje y motiva-
cién, se detecta un efecto menor y focalizado fundamentalmente en pautas de suefio
irregulares, en concordancia con los resultados obtenidos por Fallone ez /. (2002),
Wolfson y Carskadon, (2003) en sus estudios de memoria y aprendizaje, y por Edens
(2006) en un estudio realizado con jévenes universitarias de 18 a 23 afios; este tltimo
autor, en su intento de evaluar la relacién entre hidbitos de suefio y aspectos relacionados
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con la motivacién (auto-eficacia y orientacién a metas), llegé a la conclusién de que las
jévenes con niveles altos de somnolencia diurna tienden a tener una baja auto-eficacia y
no estan motivadas para la realizacién de tareas académicas.

Es destacable que la mayor magnitud de efecto sobre el rendimiento la produzca el
héabito, en la linea de los estudios anteriores (BaHammam ez /., 2006; Cortesi et a/.,
1997; Epstein e al., 1998; Giannotti ¢f a/., 2002; Wolfson y Carskadon, 1998). Asi, los
nifios que atin durmiendo un ndmero de horas suficientes (10 6 11), no distribuyen
éstas de forma saludable, pueden llegar a tener problemas de rendimiento. El bajo desa-
rrollo de estas competencias bdsicas afectarfa el desarrollo personal a lo largo de la vida.

Por lo tanto, parece especialmente importante mantener unas pautas de suefio apro-
piadas. Una mala calidad del suefio disminuye la capacidad para focalizar la atencién,
altera las estrategias cognitivas, y afecta a la memoria, lo que finalmente influye en el
aprendizaje.

En base a nuestro conocimiento actual, éste es el primer estudio con muestra espafio-
la que comprueba el efecto de la pérdida de horas de suefio y los malos hdbitos de suefio
en el rendimiento académico de escolares de educacién primaria. Teniendo en cuenta los
resultados obtenidos, consideramos que dormir mds de 9 horas y tener una adecuada
rutina diaria favorece el rendimiento académico.

Los resultados nos inducen a pensar en la importancia de establecer, ya desde edades
tempranas, el desarrollo de programas de prevencién que mejoren tanto la cantidad
como la calidad del suefio, mds si tenemos en cuenta la no posibilidad de recuperar el
suefio perdido. En la confeccién de estos programas deberfan estar implicados los dife-
rentes estamentos relacionados de uno u otro modo con la comunidad educativa: padres,
profesores, pediatras y profesionales de la educacién.

Estos programas de prevencion deberfan tener en cuenta, entre otros aspectos, no
cansar a los niflos con tareas excesivas, como actividades y compromisos extraescolares,
si éstos pueden privarlos del suefio necesario. En este sentido, parece recomendable esta-
blecer rutinas horarias que posibiliten que los nifios, y por extensién sus padres, tengan
tiempo suficiente para hacer los trabajos y tareas individuales cada jornada, de tal mane-
ra que no estén despiertos mds alld de la hora de acostarse. En definitiva, hay que esta-
blecer una hora regular para ir a la cama y respetarla. Una hora especifica para acostarse
facilita que el nifio duerma el niimero de horas requeridas. Por tanto, es necesaria una
mayor racionalizacién de los horarios en la vida personal y escolar del nifio. Esto es pri-
mordial para el desarrollo del mismo, ya que influird en su proceso vital y evolutivo.

Este estudio preliminar, aporta las bases para estudios posteriores que superen las
limitaciones de nuestro trabajo. Para ello, consideramos necesario el empleo de mues-
tras mayores y mds diversificadas (que tenga en cuenta tanto centros docentes concerta-
dos como centros docentes ptiblicos), asi cémo de registros de suefio y de hébitos que no
dependan de las observaciones subjetivas de padres y maestros.
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