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ACTIVIDAD Y DESCANSO EN EDUCACION INFANTIL

La falta de descanso y, mas especificamente, la falta de suefo
puede desencadenar trastornos de memoria, aprendizaje y
atencion en los nifios.

Instaurar la regulacion del equilibrio entre actividad y suefo
es, entre otras, una de las tareas propias de la Educacion
Infantil.

La actividad y descanso, por lo tanto, son fundamentales para
una sana evolucién del nifio.

La cantidad de tiempo dedicada al descanso sirve para
reponer la energia consumida durante el tiempo dedicado a la
actividad.

El establecimiento de unos ritmos diarios de actividad vy
descanso en los que queden atendidas todas y cada una de
las necesidades basicas es la base para conseguir un clima de
seqguridad, confianza y estabilidad para los mas pequenios.

Es importante educar a los niflos para la adquisicion de
habitos de descanso y de suefio que les permitan en el futuro
llevar una vida saludable.

El descanso es la recuperacion subsiguiente a la realizacion
de actividades. Entre actividad y descanso debe existir
equilibrio para evitar el estrés y el agotamiento del
organismo.

El descanso puede conseguirse mediante la inactividad o por
medio de ocupaciones que resulten relajantes. Requiere
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tranquilidad. Una forma fisioldgica de descansar y de permitir
la recuperacion psicofisica es dormir.

El suefio es una necesidad fisioldgica basica, por la que se
llega a un nivel minimo de actividad fisica, que se acompafa
de niveles variables de conciencia, cambios en los procesos
fisioldgicos corporales y disminucion de la respuesta a
estimulos externos.

Es un proceso diario que es necesario para mantener el
equilibrio fisico, el mental, el emocional y el bienestar de la
persona.

El suefio es fruto de la inhibicién del sistema nervioso. En
consecuencia, el suefio interrumpe toda accidon, pero no solo
eso, también evita que las neuronas lleguen a un agotamiento
total y les sirve de recarga, dandoles nueva energia que
consumir.

Gracias al sueifio no sélo se reduce la actividad desplegada
durante la vigilia sino que, ademas de inhibirse la actividad de
relacion con el exterior (tono muscular) y de reducirse las
funciones vitales (temperatura, ritmo cardiaco, etc.) las
neuronas experimentan un proceso de restablecimiento.



