@ Sleep Research Society®

Retirar las sabanas: El impacto del sueno en las relaciones de

pareja

Wendy M. Troxel, PhD, titular en ciencias del comportamiento, RAND y autora de Sharing the

Covers: Guia de la pareja para dormir mejor

La mayoria de la gente sabe que dormir bien es esencial para la salud. Sin embargo, pocos se
plantean cémo puede afectar el suetio a las relaciones sentimentales. Las investigaciones han

descubierto que dormir en la misma cama puede afectar a la salud de la relacién.

Mi suerio es tu suefio

Cuando las parejas duermen en la misma cama, sus patrones de sueno se vuelven
interdependientes. Incluso pueden sincronizarse. Los estudios indican que hasta un 30% de la
calidad del suefio de una persona (o de la falta de suefio) depende del suefio de su pareja.!
Ademas, los estudios han descubierto un alto nivel de sincronia en los patrones de suefio de las
parejas. Estas sincronias pueden producirse minuto a minuto a lo largo de la noche.?? Esto
demuestra lo profundamente conectado que estd el suefio de la pareja. También pone de relieve

cdmo el suenio de un miembro de la pareja puede influir en el del otro.

Compartir cama: ;Norma social o ciencia?

Los patrones de sueno de las parejas se convierten a menudo en un tema candente para los
medios de comunicacion. En particular, a la gente le encanta discutir si las parejas eligen dormir
en la misma cama o en camas separadas. ;Por qué suscita tanto interés? Probablemente porque
incide en la presion social que rodea al concepto de compartir la cama (la cama conyugal o

compartida).

Sin embargo, la presion en torno a compartir cama se basa en gran medida en creencias y
normas sociales. No se basa en pruebas cientificas sdlidas. Dormir en la misma cama no
garantiza el éxito de la relacion (jojala fuera tan facil!). Del mismo modo, es un error pensar que
dormir separados significa que la relacion esté fracasando. Dormir separados se ha denominado
"divorcio del suefno". Este término es especialmente problematico. Enmarcar la eleccion de
dormir separados con la palabra "divorcio" implica algo negativo y perturbador. Tiene
connotaciones de ruptura de la relacién. Sin embargo, puede que no sea asi. Dormir separados

puede ser la decision de una pareja de dar prioridad a su propia salud y bienestar.
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¢Juntos o separados?
Hay razones validas para que las parejas duerman en la misma cama:
e Conexién emocional
e Seguridad
e Confort
e Problemas de salud
e Descansan mejor juntos

Por el contrario, hay razones para dormir separados:
e Horarios de sueno y vigilia diferentes
e DPreferencias por diferentes entornos para dormir (por ejemplo, una persona siempre
tiene calor mientras que la otra siempre tiene frio).
¢ Nifos y/o mascotas
e Trastornos del suefio
¢ Uno de los miembros de la pareja tiene un suefio especialmente ligero y se despierta al

menor movimiento.

Si las parejas no duermen bien juntas en la misma cama, puede ser beneficioso explorar

diferentes disposiciones para dormir.

Dormimos un tercio de nuestra vida. Es una parte importante de nuestra existencia compartida
como pareja. La forma en que las parejas deciden pasar este tiempo -juntos o separados- es una
decision personal. Lo ideal seria tomar esta decision juntos. El enfoque mas eficaz implica una
toma de decisiones compartida y una comunicacion abierta y honesta. Es especialmente
importante que las parejas que deciden dormir separadas mantengan una comunicacion abierta
sobre su decision. Es crucial asegurarse de que ambos miembros de la pareja se sienten
cémodos con el acuerdo. Ademas, es importante mantener la intimidad y la cercania fisica,

aunque estos momentos no se produzcan a la hora de dormir.

La ciencia dice que dormir es clave

({Qué demuestra la ciencia? Dormir es crucial para mantener relaciones sanas,
independientemente de si las parejas deciden dormir juntas o separadas. Las investigaciones
han demostrado que el suefio influye significativamente en nuestras emociones, habilidades
comunicativas, capacidad para resolver problemas y empatia. Todas estas cosas son
componentes criticos de las relaciones fuertes.*¢ Sacrificar el suefio puede perjudicar estas

habilidades cruciales de la relacién.
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En conclusion, no existe una estrategia de suefo tinica para las parejas. Sin embargo, todas las
parejas deberian dar prioridad a dormir bien. Un sueno saludable puede fortalecer las

relaciones, mientras que las noches en vela pueden provocar conflictos en la relacion.
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