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Se sentird mejor después de una buena noche de sueno. De

verdad.

Candice Alfano, PhD, DBSM (Departamento de Psicologia, Universidad de Houston)

En un momento u otro, a la mayoria de nosotros nos han dicho que nos sentiremos mejor
después de dormir bien. Es posible que le hayan dado este consejo tras recibir una noticia
desagradable, al enfrentarse a un problema o una situacion dificil, o después de sufrir una gran
decepcion. También es probable que este consejo haya venido de un amigo o familiar afectuoso
que esperaba proporcionarle algo de apoyo. Resulta que este consejo es mas que un apoyo: jesta

respaldado por la ciencia!

Nuestros problemas no desapareceran por arte de magia después de dormir una noche entera
(¢no seria estupendo que asi fuera?). Sin embargo, seremos mas capaces de gestionar nuestras
emociones y los retos del dia a dia. De hecho, el suefio tiene bastante poder sobre nuestra vida

emocional. !

Hemos aprendido como afecta el suefio a nuestra salud emocional gracias a investigaciones que
limitan ("restriccion") o eliminan ("privacion") el suefio durante una o dos noches. En un
conocido estudio?, se dividio aleatoriamente en grupos a los participantes adultos jovenes. Un
grupo recibi6é una noche completa de suefio. El otro grupo paso toda la noche despierto. Al dia
siguiente, todos los participantes se tumbaron en un escaner cerebral y vieron imagenes
emocionales. Al ver imagenes negativas, los participantes que permanecieron despiertos toda la
noche mostraron un gran aumento de la actividad en una pequena estructura cerebral llamada

amigdala, en comparacidn con los participantes que durmieron.

La amigdala controla la intensidad con la que reaccionamos a la informacion emocional. Este
estudio demostrd que la amigdala era menos capaz de comunicarse con la corteza prefrontal en
el grupo que permanecid despierto. La corteza prefrontal es la region del cerebro que nos ayuda

a controlar nuestro comportamiento en situaciones emocionales.

Asi pues, la pérdida de suefo no sélo nos hace mas reactivos emocionalmente, sino que también
reduce nuestra capacidad para gestionar las emociones. ;Qué significa esto? Esta relacion se

observa muy claramente en los nifios.
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La pérdida de suefio tiene un efecto similar, quiza incluso mayor, en las emociones de los nifios.
Todos los padres de nifios pequefios saben que una siesta perdida o una mala noche de suefio
suelen ir seguidas de una rabieta o una "crisis emocional". Mi equipo de investigacion completo6

un estudio que captd el impacto negativo de la pérdida de suefio en los nifios. 3

En este estudio, nifios en edad escolar experimentaron dos noches de suefio reducido. A
continuacion, examinamos su capacidad para suprimir o controlar sus respuestas emocionales
mientras veian peliculas emotivas. ;Cémo? Se utilizo la arritmia sinusal respiratoria (RSA), una

medida objetiva de la regulacion de las emociones.

Se cree que ante el estrés o un acontecimiento emocional, una disminucion de la RSA refleja una
respuesta saludable y adaptativa. Sin embargo, nuestros resultados mostraron que los ninos que
habian dormido poco tenian un aumento de la RSA cuando veian peliculas emocionales

(independientemente de si el contenido era positivo o negativo). Esto sugiere que a los ninos les

resultaba mucho mas dificil controlar sus emociones cuando no dormian lo suficiente.

Los seres humanos intentamos gestionar nuestras respuestas emocionales de muchas maneras.
Por un lado, podemos simplemente suprimirlas. Otras formas son dar un largo paseo al aire
libre, ir al gimnasio o llamar a un amigo para intentar mejorar el mal humor. Por desgracia, si
no ha dormido lo suficiente, es probable que estas estrategias no le ayuden a sentirse mejor.
Esto se debe en parte a que la somnolencia hace que estés menos motivado y tengas menos
energia para todo tipo de actividades (fisicas y sociales).* Un estudio descubri¢ que después de
dormir solo 4 horas, los adultos jovenes estaban menos motivados para buscar interacciones
sociales con otras personas en comparacion con los que dormian 8 horas.’ Esto se debe en parte
a que dormir poco reduce las emociones positivas (jincluso durante acontecimientos
positivos!).c De hecho, cada vez hay mas pruebas de que dormir mal afecta mdas a nuestras
emociones positivas que a las negativas.” Por lo tanto, incluso si eres capaz de ir al gimnasio o
pasar tiempo con un amigo, si no has dormido lo suficiente, estas actividades serdn menos

agradables. ;Por qué son tan importantes las emociones (y como las gestionamos)?

Seamos o no conscientes de las emociones, siempre estan presentes. Las emociones actian como
sefnales importantes. Gobiernan nuestras decisiones cotidianas, desde las mas pequefias (como
qué cenamos) hasta las que nos cambian la vida (como con quién nos casamos). Sin embargo, no
todas las emociones que sentimos son ttiles. Muchas emociones no son ttiles. Estas emociones
inutiles deben regularse en lugar de expresarse para evitar algtin tipo de dafio (como ser

grosero con tu jefe cuando estas enfadado por tener que trabajar hasta tarde).
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En dltima instancia, la investigacion ofrece una posible respuesta a cdmo la capacidad de
gestionar eficazmente nuestras emociones influye en los resultados académicos, laborales,
deportivos y sociales. Por eso es importante ser conscientes de todos los factores que influyen

en nuestras emociones y en nuestra capacidad para gestionarlas eficazmente.

Cualquier cosa que interfiera en nuestra capacidad para gestionar eficazmente nuestras
emociones puede tener consecuencias negativas. No dormir lo suficiente encabeza esta lista. Por

lo tanto, jes hora de dar prioridad al suenio!
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