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The Importance of Sleep for

Mental Health & Learning

Sleep habits impact an adolescent's physical, mental and emotional well-being. A lack of
adequate sleep can cause difficulty concentrating, memory loss, and mood changes.

The National Sleep Foundation recommends that adolescents and teens get 8-10

hours of sleep each night to help restore vital organs and replenish brain functioning. 1/

Set a Consistent Bedtime

¢ Aim for the same sleep and wake times every day—even

on weekends.

Create a Relaxing Bedtime Routine
¢ \WWind down with calm activities: reading, warm bath,
gentle music.
¢ Avoid screens at least 30-60 minutes before bed (blue
light disrupts sleep).
Make the Bedroom Sleep-Friendly
» Keep it cool, dark, and quiet.
e Use blackout curtains or a white noise machine if
needed.
Limit Caffeine & Sugar Late in the Day
» Avoid soda, chocolate, or energy drinks in the
afternoon/evening.
Encourage Physical Activity
« Daily exercise helps kids fall asleep faster and sleep
more deeply.
 Avoid vigorous exercise right before bedtime.
Be a Role Model
» Show your child that you prioritize your own sleep too.
» Share your own calming bedtime habits.

Simple Ways to Explain Sleep to Kids:
» “Sleep is like recharging your brain's battery so you can
think and learn”
¢ “When you sleep, your body gets stronger and your
feelings feel better'”

1. Boosts Memory & Learning
¢ Sleep helps the brain process and store
new information.
* Well-rested kids recall facts better and
think more clearly.

2. Improves Focus & Attention
* Without enough sleep, kids struggle to
concentrate and stay alert.
* Good sleep supports better classroom
performance and test-taking.

3. Enhances Mood & Behavior
» Sleep deprivation can lead to irritability,
anxiety, and mood swings.
¢ Kids who sleep well tend to feel calmer
and more confident.

4. Supports Physical Health
¢ Sleep strengthens the immune system
and helps growth.
¢ Rested kids are less likely to get sick or

* "Good sleep helps you do your best on tests and in school!” feel fatigued.
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La importancia del sueno para
la salud mental y el aprendizaje

Los habitos de sueno influyen en el bienestar fisico, mental y emocional de los jovenes. La falta de
sueno adecuado puede causar dificultades de concentracion, péerdida de memoria y cambios de
humor. La Fundacion Nacional del Sueno recomienda que los adolescentes duerman entre 8y 10
horas cada noche para ayudar a restaurar los 6rganos vitales y el funcionamiento cerebral.

Establece una hora fija de dormir
* Intenta que los nifios se acuesten y se levanten a la misma
hora todos los dias, incluso los fines de semana.

Crea una rutina relajante de acostarse
» Reldjense con actividades tranquilas: leer, un bano tibio,
musica suave.
» Eviten las pantallas al menos 30-60 minutos antes de
acostarse (la luz azul interrumpe el suefo).

Prepara la habitacion para dormir
» Mantenla fresca, oscura y silenciosa.
» Usa cortinas opacas 0 una maquina de ruido blanco si es
necesario.

Limita la cafeina y el azucar por la tarde/noche
« Eviten los refrescos, el chocolate o las bebidas energéticas por
la tarde/noche.

Fomenta la actividad fisica
« El gjercicio diario ayuda a los nifos a conciliar el sueno mas
rapido y a dormir mas profundamente.
« Eviten el gjercicio intenso justo antes de acostarse.

Sé un ejemplo
* Demueéstrale a tu hijo que tu también priorizas tu propio sueno.
» Comparte tus propios habitos relajantes para ir a dormir.

Maneras sencillas de explicar el sueno a los nifos:

e "‘Dormir es como recargar la bateria del cerebro para
poder pensar y aprender’
‘Cuando duermes, tu cuerpo se fortalece y te sientes
mejor.”
“iDormir bien te ayuda a rendir al maximo en los
examenes y en la escuela!”
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1. Mejora la memoria y el aprendizaje
¢ Dormir ayuda al cerebro a procesary
almacenar informacion nueva.
¢ Los que descansan bien recuerdan mejor
los datos y piensan con mayor claridad.

2. Mejora la concentracion y la atencion
* Sin dormir lo suficiente, a los ninos les
cuesta concentrarse y mantenerse alerta.
¢ Un buen descanso favorece un mejor
rendimiento escolar y en los examenes.

3. Mgjora el estado de animo y el
comportamiento
« | a falta de sueno puede provocar
irritabilidad, ansiedad y cambios de
humor.
¢ Aquellos que duermen bien sentirse mas
tranquilos y seguros de si mismos.

4. Favorece la salud fisica
¢ Dormir fortalece el sistema inmunitario y
ayuda al crecimiento.
¢ Los ninos que descansan bien tienen
menos probabilidades de enfermarse o
sentirse fatigados.
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