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PROLOGO

Dormir es una actividad necesaria para la supervivencia del orga-
nismo. Sirve para dejar descansar nuestro cuerpo y nuestro cerebro
de las actividades diarias, con una finalidad restauradora y reparado-
ra.

Cada vez mds, nuestra sociedad es consciente de la necesidad de
dormir bien, aunque hay un grupo de edad que todavia lo menospre-
cia. Esto es lo que opinan, por desconocimiento, muchos adolescen-
tes.

Este libro, que tengo el honor de prologar, expone aspectos de
normalidad y patologia del suefio de los adolescentes de forma clara
y muy féacil de entender. Su finalidad es seguir con nuestra labor de
informacién y divulgacién de las investigaciones cientificas para un
mayor conocimiento de la poblacién.

Es una herramienta muy util para padres, educadores y adolescen-
tes, que les permitird entender algunas de las caracteristicas de este
apasionante periodo de tiempo que es la adolescencia.

Es un placer felicitar a los autores, Francisco Segarra y Javier Alba-
res, miembros de nuestra Clinica del Suefio y excelentes compafieros
de camino, que con su labor asistencial y de investigaciéon ayudan
desde hace mds de veinte afios a dormir mejor a una parte importante
de nuestra sociedad.

Dr. EDuArD EsTiviLL

Especialista europeo en medicina del suefio,

director de la Clinica del Suefio Estivill del Hospital
Universitari Quirdn Dexeus y coordinador de la Unidad

del Suefio del IDC Hospital General de Catalunya
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INTRODUCCION

Ana es una brillante estudiante de 14 afios algo introvertida pero
feliz que estd cursando tercero de ESO. Se encuentra en el dltimo
trimestre del curso, y dltimamente su rendimiento escolar ha des-
cendido sorprendentemente, su responsabilidad se ha convertido en
infructuosa obsesién y su ordenada actividad diurna en agitacién,
irritabilidad y desorganizacién, que desembocan de forma casi diaria
en ldgrimas de impotencia y desconcierto.

Lo peor es que toda esa angustia diurna apenas le deja conciliar el
suefio hasta las 3 o las 4 de la madrugada, y la falta de descanso agra-
va los signos durante el dfa, entrando asi en una malévola pesadilla
que parece no tener fin. ¢Y si el proceso fuera justo el inverso, y es
precisamente la incapacidad para dormir la que ha desencadenado
todo el problema?

Plantearemos pautas concretas para intentar solucionar los proble-
mas de suefio conforme al tipo de disfuncién que haydis detectado.
Hablaremos de diferentes estrategias y férmulas que os pueden ayu-
dar a dormir mejor, eliminando las situaciones anémalas, reforzando
las adecuadas y modificando aquéllas perfectibles. Con un poco de
paciencia, esfuerzo y conocimiento, seguro que mejoraremos.

El plan de accién siempre empieza por ti, pero casi siempre pasa
por tus padres y tu entorno familiar: leed juntos este libro, que es-
cuchen tus dificultades para dormir y entre todos buscad la mejor
solucién.
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CASO PRACTICO

Mireia, de 17 afios de edad, lleva ya varios meses con problemas
de suefio. ..

Surgen problemas en casa. Comenzé con dificultades para conci-
liar el suefio. Hasta el afio pasado siempre habia dormido bien, pero,
desde entonces, su hora de conciliar el suefio se ha ido retrasando de
forma progresiva. Ella sigue acostdandose a la misma hora de siempre,
las diez de la noche, para intentar dormir las nueve horas necesarias
en alguien de su edad, pero cada vez el suefio llega més tarde. A pesar
de estar en la cama quieta, con la luz apagada y concentrdndose para
dormir, el suefio no llega hasta las cuatro de la mafiana.

Tres horas maés tarde tiene que levantarse para ir a la escuela, pero
no lo consigue ni con tres despertadores ni con la ayuda persistente
de sus padres, que la llaman sin conseguir respuesta. Ella parece su-
mida en un profundo suefio imposible de interrumpir.

Algunos dias es incapaz de levantarse y no va a clase, otros al final
lo consigue y va a clase pricticamente arrastrandose, malhumorada,
irritable y triste. Poco queda de la joven alegre y dicharachera que el
curso anterior explicaba a su padre sus magicos suefios de la noche
anterior mientras iba en el coche camino del colegio.

Ya en el colegio, se queda dormida en su mesa durante la prime-
ra hora de clase, con el importante enfado del profesor cuando lo
descubre. Nadie le pregunta qué le sucede, se da por hecho que las
clases poco le interesan y que su falta de rendimiento escolar es por
vagancia. Pronto llegan las notas a casa: ni rastro de la brillante estu-
diante que siempre habia sido.

En casa se crea un ambiente malisimo. Se le acusa de falta de in-
terés, de pasarse las noches sin dormir porque quiere y de desinterés
por los estudios. El ambiente es cada dia peor.

15
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Por suerte, Mireia tiene una amiga a la que le pasé algo similar el
afo anterior. Ella fue al médico, una clinica del suefio, donde le di-
jeron que lo que le pasaba era algo muy frecuente en personas de su
edad. Le explicaron que era un desajuste de su reloj biolégico y que
el problema tenfa una solucién sencilla: sincronizar ese reloj interno
con sus necesidades sociales y académicas. En una semana tenfa el
problema resuelto y todo volvia a ser como antes.

Este es un ejemplo que por suerte concluye bien al instaurarse un
correcto tratamiento, pero en muchos casos esa visita al especialista
nunca llega y el problema se alarga durante toda la vida. En estos
casos serdn personas incapaces de adaptar sus horarios a las necesi-
dades laborales, sociales y familiares. Sus vidas quedardn condicio-
nadas y limitadas a trabajos nocturnos y, normalmente, a un cierto
aislamiento social.
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¢QUE ES LA ADOLESCENCIA>

La adolescencia es un periodo diferenciado en el cual los jéve-
nes prefieren la novedad, las emociones fuertes y la compafiia de sus
coetdneos. Esto desmiente la idea de que se trata de un concepto
cultural: la cultura no crea la adolescencia. La singularidad de esta
fase de la vida deriva de los genes y procesos del desarrollo, que han
sido seleccionados a lo largo de miles de generaciones porque des-
empefan un papel crucial en este periodo de transiciéon de la vida:
producir un individuo plenamente preparado para abandonar un ho-
gar seguro hacia un territorio desconocido. Fsta es seguramente la
decisién méas compleja a la que nos enfrentamos en nuestras vidas.

En la actualidad, los especialistas en adolescencia afirman que este
periodo de la vida se ha ido alargando cada vez mds. Hasta hace no
demasiados afios se consideraba que la adolescencia era el periodo
comprendido desde los 12-13 afios hasta los 17-18, pero los tltimos
datos indican que en la actualidad la adolescencia se alarga en algu-
nos casos hasta los 26-27 afios. Esto es debido a que cada vez mas los
hijos siguen viviendo con los padres, dependiendo econémicamente
de ellos y sin la necesidad de tener que tomar decisiones cruciales
para su futuro.

En algunas ocasiones, sobre todo en familias de clase alta, esto
sucede por un acomodamiento de los jévenes, que prefieren que les
den todo hecho sin tener que molestarse por buscarse la vida. Pero
en otros muchos casos lo que pasa es que la dificil situacién econémi-
ca y laboral actual, con elevados porcentajes de desempleo juvenil,
impide a nuestros jévenes tener la opcién de independizarse.
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03 /100
¢QUE CARACTERIZA A LOS ADOLESCENTES?

Los adolescentes son probablemente los humanos con mayor ca-
pacidad de adaptacién, y si no fuese por ellos seguramente el ser
humano no se habria extendido por todo el mundo.

Esta teoria adaptativa es dificil de entender para los padres, que
tienen que lidiar con hijos adolescentes en su etapa més dificil y con-
flictiva. Los rasgos molestos de los adolescentes, como la estupidez,
el egoismo o la tendencia a correr riesgos, no son lo més significativo
de la adolescencia, sino lo que méas llama nuestra atencién, porque
nos exaspera y pone en peligro la vida de nuestros hijos.

Recuerdo el caso del hijo adolescente de unos amigos, de 18 afios
de edad, que acababa de obtener el carné de conducir. Fue detenido
por conducir a mas de 170 km/h. Cuando sus padres fueron a reco-
gerlo a la comisaria, €l les explico que le habian sorprendido condu-
ciendo "un poco rdpido”.

Los padres le argumentaron que conducir a 170 km/h era algo
mads que "un poco rdpido”, que si hubiese tenido un pinchazo o algtin
contratiempo podria haber tenido un accidente mortal. Adem4s, se
tendrfa que hacer cargo de la multa y de los costes del abogado. El no
discutié y se mantuvo tranquilo, tanto como para llegar a desesperar
atin mds a sus padres. Solamente le molestaba una cosa: habia sido
acusado de conduccién imprudente. Argumenté que no era cierto, ya
que imprudente habria sido ir distraido. ..

Conducia a esa velocidad por una recta, con buena visibilidad,
carretera seca y sin trafico. Ademds, y lo mas importante para €I, iba
totalmente concentrado en la conduccién.

18
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¢TIENE UNAS CARACTERISTICAS ESPECIALES
EL CEREBRO DE LOS ADOLESCENTES?

Hasta hace poco tiempo se pensaba que el cerebro humano estaba
practicamente formado a los seis aflos de edad. En las dos tltimas
décadas se ha comprobado con distintos métodos cientificos, como
la resonancia cerebral funcional, que esto no es asi. Estas pruebas han
demostrado que nuestros cerebros tardan mucho més en formarse de
lo que se crefa. Nuestros cerebros experimentan una reorganizacién
masiva en esta etapa de la vida.

Durante la adolescencia el cerebro sufre una extensa remodelacion.
Los axones mejoran su aislamiento con la mielina, lo que multiplica
por cien su capacidad de transmisién. Las dendritas se multiplican
también enormemente, favoreciendo la conexién entre neuronas. Las
sinapsis mas utilizadas se refuerzan, y las que se usan menos se atro-
fian. De esta forma, la corteza cerebral se hace més fina y eficiente.
La combinacién de estos cambios hace del cerebro un 6rgano mucho
mas rapido y sofisticado. El proceso de maduracién que antes se crefa
terminado a los seis afios prosigue durante toda la adolescencia.

Los escaneres realizados desde los afios noventa muestran cémo
esos cambios fisicos avanzan lentamente como una oleada desde las
partes posteriores del cerebro hacia la frontal, desde &reas préximas
al tronco cerebral que controlan las funciones mas primitivas y bési-
cas, como la visién, el movimiento y el procesamiento fundamental
de datos, hacia las dreas pensantes del I6bulo frontal, evolutivamente
mads nuevas y complejas. El cuerpo calloso que conecta el hemisferio
izquierdo y el derecho y transporta informacién esencial para mu-
chas funciones cerebrales avanzadas se engruesa paulatinamente.

También se fortalecen los vinculos entre el hipocampo, una espe-
cie de directorio de la memoria, y las dreas frontales que establecen
los objetivos y comparan diferentes planes de accién.
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