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¿Cansado de despertarse cansado? 

¿Alguna vez se ha sentido más cansado al despertarse que antes de irse a dormir? Esta 

sensación de aturdimiento después de despertarse se llama inercia del sueño.1 Por suerte, 

esta sensación no suele durar mucho. La mayoría de las personas intentan sobrellevar 

este cansancio pulsando el botón de repetición o bebiendo café.  

Lamentablemente, algunas personas no pueden permitirse el lujo de entrar poco a poco 

en estado de vigilia. Pensemos, por ejemplo, en los médicos y trabajadores de los 

servicios de urgencias. A menudo están “de guardia” las 24 horas del día. Algunos 

trabajan tantas horas que duermen la siesta mientras están de turno. Al responder a una 

llamada, estos trabajadores pueden tener que tomar decisiones importantes, realizar 

tareas críticas para la seguridad y/o conducir pocos minutos después de despertarse. 

Para empeorar las cosas, estas llamadas suelen producirse en mitad de la noche.2 

Esencialmente, se espera que estas personas realicen trabajos que pueden salvar vidas 

antes de que estén completamente despiertos. Sin embargo, no solo los trabajadores de 

los servicios de urgencias y los médicos deben trabajar poco después de despertarse. 

¿Sabía que casi la mitad de la población activa trabaja fuera del horario normal de "9 a 

5"?3 

Despertarse en el lado derecho de la cama 

¿Cuáles son las causas de la inercia del sueño? 

La inercia del sueño se produce cuando el cerebro pasa del sueño a la vigilia.4-5 Durante 

la inercia del sueño, puede sentirse somnoliento. Además, es posible que no pueda 

pensar con claridad ni realizar las tareas lo mejor posible. Normalmente, estos síntomas 

desaparecen a los 20 minutos de despertarse.6,7 Sin embargo, hay algunas cosas que 

pueden hacer que la inercia del sueño dure más tiempo o sea más grave:  

• Despertarse durante las horas normales de sueño (por ejemplo, por la noche)8 

• Despertar del sueño profundo9 

• Despertarse de una siesta después de haber estado despierto durante mucho 

tiempo9 



 

• No haber dormido lo suficiente el día o la semana anterior10,11 

La inercia del sueño puede producirse después de CUALQUIER periodo de sueño, 

incluso si se evitan los factores enumerados anteriormente.  

¿Cuáles son las consecuencias de la inercia del sueño?  

La inercia del sueño puede tener graves consecuencias, ¡incluso peores que después de 

perder una noche entera de sueño!7 La inercia del sueño puede perjudicar: 

• El tiempo de reacción12,13 

• La toma de decisiones14 

• Capacidad para resolver problemas matemáticos12,13 

• Capacidad para detectar errores13  

Una persona normal no se enfrenta a problemas matemáticos nada más al despertarse, 

así que ¿por qué es importante? Imaginemos que un médico tuviera que calcular la 

dosis de un medicamento. ¿Y si un empleado de una compañía aérea tiene que calcular 

la cantidad de combustible necesaria para un vuelo? Un error en estos cálculos podría 

tener consecuencias perjudiciales en el mundo real. De hecho, la inercia del sueño ha 

desempeñado un papel en accidentes de aviación, marítimos y militares.15-20  

¿Cómo contrarrestar la inercia del sueño?  

Hay algunas cosas que puede hacer para reducir la inercia del sueño antes de irse a 

dormir:  

• Planificar el sueño para evitar despertarse durante la noche 

• Dormir siestas más cortas (<30 minutos) o más largas (~90 minutos) para reducir 

el riesgo de despertarse del sueño profundo 

• Si sabe que va a estar despierto durante mucho tiempo, duerma la siesta antes 

que después (por ejemplo, antes de que transcurran 18 horas desde que se 

despierta en un turno de 24 horas) 

• Evitar la pérdida previa de sueño 

• Consumir cafeína antes de una siesta de ~20 minutos 21,22 

o Consumir cafeína después de despertarse es menos eficaz porque hay un 

retraso en la acción de ~20 minutos (momento en el que la inercia del 

sueño suele ser baja) 

También hay cosas que puede hacer para reducir la inercia del sueño después de 

despertarse:23  



 

• Buscar la luz brillante cuando se despierte, especialmente por la noche 1 

• Hacer un poco de ejercicio24  

o Esto solo puede mejorar su estado de alerta, pero no su rendimiento. 

Hay que tener en cuenta algunas cosas sobre las estrategias propuestas para 

contrarrestar la inercia del sueño: 

• Estas estrategias se han estudiado principalmente en el laboratorio; se desconoce 

si son eficaces en casa o en el lugar de trabajo 

• Es importante tener en cuenta cómo estas estrategias para mejorar la vigilia 

pueden influir en la capacidad para conciliar el sueño después del trabajo, 

especialmente si se trata de una actividad laboral breve25  

• Se necesita más investigación para determinar la estrategia o combinación de 

estrategias más eficaz 

La estrategia más eficaz consiste en retrasar las tareas críticas para la seguridad 

siempre que sea posible. 

¿Dormir o no dormir...? 

Algunas enfermeras26, trabajadores de servicios de emergencia27, y pilotos de 

helicópteros28 evitan dormir para evitar la inercia del sueño. Este planteamiento puede 

ser contraproducente. Al fin y al cabo, el sueño es fundamental para un estado de alerta, 

un rendimiento y un bienestar óptimos. Después de despertarse, espere al menos 20 

minutos antes de tomar una decisión importante o realizar una actividad crítica para la 

seguridad. ¡Esto incluye conducir un auto! Si no puede esperar tanto: 

• Intente planificar el sueño utilizando estrategias previas al sueño (por ejemplo, 

evitar despertarse por la noche). 

• Utilice estrategias que promuevan el estado de alerta después de despertarse 

(por ejemplo, luz brillante).  

• Utilice estrategias de gestión de la fatiga para reducir el riesgo de que los errores 

se conviertan en accidentes (por ejemplo, cotejar el trabajo con el de un 

compañero descansado).  

Dormir es la mejor solución a la pérdida de sueño, pero es importante controlar la 

inercia del sueño después de despertarse. 
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¡DESPIERTE! 
CÓMO MANEJAR LA INERCIA DEL SUEÑO 

 

PERMITÁSE UN TIEMPO DE 

RECUPERACIÓN 

 

Intente esperar al menos 20 minutos 

antes de emprender tareas que requieran 

atención, toma de decisiones o sean 

críticas para la seguridad. 

 

Dormir lo suficiente, planificar las siestas 

 

PLANEE ANTES, SI PUEDE 
 

para las horas diurnas y mantener las siestas  

 
minimizar los síntomas de la  

 

cortas (<30 minutos) puede ayudar a  

 
inercia del sueño. 

 
LEVÁNTESE Y BRILLE 

 

Las investigaciones sugieren que la luz 

brillante puede ayudar a promover el 

estado de alerta después de despertarse 

por la noche. Se necesita más 

investigación para ver si esto es factible 

en el lugar de trabajo. 

 GESTIONE EL RIESGO 
Incluso con estrategias previas y 

posteriores al sueño, la inercia del sueño 
puede perjudicar el rendimiento, por lo 

que es mejor cotejar el trabajo con el de un 
compañero descansado. 

 

¡NO SE PIERDA ESTE ESPACIO! 
Se están llevando a cabo 

investigaciones para comprender 

mejor las causas y las medidas para 

contrarrestar la inercia del sueño. 

 
¡DESPIERTE! CÓMO MANEJAR LA INERCIA DEL SUEÑO 



 

Lecturas recomendadas 

Para profundizar en el estado de la ciencia sobre la inercia del sueño: 

Hilditch, C. J., & McHill, A. W. (2019). Sleep inertia: current insights. Nature and Science 

of Sleep, 11, 155-165. doi: 10.2147/NSS.S188911 

 

Para comprender mejor los retos de la gestión de la inercia del sueño de los trabajadores 

de guardia: 

Kovac, K., Vincent, G.E., Paterson, J. L., & Ferguson, S. A. (2022). “I want to be safe and 

not still half asleep”: Exploring practical countermeasures to manage the risk of sleep 

inertia for emergency service personnel using a mixed methods approach. Nature and 

Science of Sleep, 14, 1493-1510. doi:https://doi.org/10.2147/NSS.S370488 
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