






Tomo siestas durante el día de 2 o más horas.

Me acuesto a dormir en las noches a diferentes horas.

Me levanto en las mañanas a diferentes horas.

Realizo ejercicios una hora antes de ir a dormir.

Me quedo en la cama más de lo que debería de 2 a 3 veces a la 
semana.

RealizoRealizo actividades que me pueden mantener despierto antes 
de ir a dormir (jugar videojuegos, usar internet, ver televisión, 
etc).

Me voy a dormir sintiéndome estresado, molesto, triste o 
nervioso.

Utilizo mi cama para otras actividades aparte de dormir (ver 
televisión, comer, estudiar, trabajar, etc).

DuermoDuermo en una cama poco confortable (colchón, almohadas, 
cantidad de cobijas, etc).

Mi dormitorio no es confortable para dormir (exceso de luz, 
ruidos molestos, mucho calor o frío, etc).

Pienso, planeo o me preocupo mientras estoy acostado en la 
cama. 

Consumo alcohol, tabaco o café cercano a la hora de acostarse

Si      No      A veces









Un recién nacido duerme un total de 16 
horas diarias, en 6 – 8 episodios de sueño 
de 4 horas cada uno, con periodos 
intercalados de vigilia. El recién nacido no 
respeta la noche, despertándose una o 
varias veces a lo largo de la misma. Desde 
el primer mes hasta los 3 – 6 meses, la 
duraciónduración de los despertares nocturnos va 
disminuyendo y empieza a dormir de 
manera continua prácticamente durante 
toda la noche.

Entre los 2 y los 4 años duermen por la 
noche unas 10 horas, más las 2 siestas 
habituales. A partir de los tres años de 
edad va disminuyendo la “necesidad” de 
dormir durante el día, hasta prácticamente 
desaparecer antes de los seis años.
EnEn casi un tercio de los niños en edad 
preescolar persisten los despertares 
nocturnos, como consecuencia de una 
consolidación inadecuada del período de 
sueño nocturno.



De los 5 a los 10 años de edad, el sueño 
alcanza un grado de madurez suficiente 
como para permitir la comparación con el 
adulto. Aunque existen importantes 
variaciones individuales, el número de 
horas de sueño suele ser 2,5 veces 
superior al adulto y la proporción de 
sueño REM es similar a la del adulto.sueño REM es similar a la del adulto.
Pasados los 7 años, no es habitual que el 
niño necesite dormir la siesta. Si ocurre, lo 
más probable es que por la noche duerma 
menos de lo que necesita o que padezca 
de algún problema durante el descanso 
nocturno.

A partir de la adolescencia, el número de 
horas de sueño disminuirá hasta un 
promedio de 7 a 8 horas, que podría ser 
insuficiente ya que se produce un 
incremento de la somnolencia diurna, que 
ha llevado a pensar que las necesidades 
totales de sueño no disminuyan, sino que 
aumenten durante la adolescencia.aumenten durante la adolescencia.








