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Descripcion general del proyecto y las actividades

N2 Proyecto: 145

Titulo del Proyecto: Sofiando con ciencia

Centro educativo solicitante: Fundacion Margarita Salas
Coordinador/a: Carmen Marquez Cabello

Tematica a la que se acoge: STEAM

:Objetivos y justificacion:

El suefio y el descanso son esenciales para el buen funcionamiento de todos los seres
vivos; su importancia se ha estudiado ampliamente desde un punto de vista cientifico.
Durante el sueno, el cerebro realiza funciones cruciales, como consolidar la memoria,
eliminar toxinas y regular las emociones. En el cuerpo, el descanso permite la reparacion
de tejidos, el fortalecimiento del sistema inmunoldgico y la regulacion de hormonas
como la melatonina, que controla los ciclos de suefio-vigilia, y la hormona del
crecimiento, clave para la regeneracion celular.

En los animales, el suefio varia en duracién y patrones, pero siempre cumple funciones
vitales para la supervivencia, como mantener la energia y mejorar la respuesta a
estimulos. La falta de suefio puede afectar gravemente la salud fisica y mental,
provocando disminucion de la concentracion, problemas metabdlicos y debilitamiento
del sistema inmunolégico.

El suefio también juega un papel en la evolucidn. Los cientificos creen que los patrones
de descanso se han adaptado para proteger a los seres vivos de depredadores vy
optimizar su rendimiento durante el dia. Asi, el suefio no es solo un estado pasivo, sino
una necesidad bioldgica activa y dindmica.

Centrandonos en la etapa que nos compete, en la infancia, el suefio y el descanso son
fundamentales para el desarrollo fisico, cognitivo y emocional. Durante esta etapa, el
cuerpo experimenta un crecimiento acelerado, y el suefio profundo es crucial para la
liberacion de la hormona del crecimiento. A nivel cognitivo, el descanso adecuado
facilita la consolidacién del aprendizaje y la memoria, esenciales para el rendimiento
escolar. Ademas, el suefio regula las emociones y ayuda a los nifos a gestionar el estrés
y las relaciones sociales. La falta de sueiio en la infancia se ha asociado con problemas
de comportamiento, dificultad para concentrarse, mayor irritabilidad y trastornos del
estado de animo, lo que subraya su importancia para un desarrollo equilibrado y
saludable.

i*Breve descripcion del desarrollo metodolégico:



Durante este proyecto el alumnado del Alcala del Rio y de El Viar perteneciente al
programa Dinamizadores STEAM de la Fundacién Margarita Salas profundizard en el
suefio, aspectos como su importancia, fases y peculiaridades entre los seres vivos.

Las primeras sesiones las dedicaran para tener un primer acercamiento hacia el tema,
qué aspectos conocen sobre el suefio y cdmo es el suefio de cada uno/ay de las
personas de su entorno.

Tras ello, seguiran conociendo qué le ocurre al cuerpo cuando dormimos, como
nuestro dia a dia influye en la calidad del suefio y algunos habitos saludables para
mejorar nuestro sueifio. Ademads, también se tendrd presente los alimentos y el suefio
y la influencia del estado de dnimo para dormir.

Seguidamente, se abordara el suefio de otros seres vivos, en especial el de los
animales, los diferentes tipos de animales en funcién de su suefio.

También, es importante conocer cémo los cientificos estudian la calidad del suefio de
las personas y para esto se tratard el uso de la polisomnografia.

Por ultimo, teniendo en cuenta todo lo aprendido durante el proyecto, y pudiendo
sostener la importancia de tener un suefio y descanso de calidad, el alumnado
realizard una campaiia publicitaria para concienciar a las personas de su entorno y del
pueblo.



Relacion de actividades

o Actividad 1. El suefio en nuestro cuerpo

N

:,¢ Interrogante que plantea.

éQué sabemos sobre el suefio?
1,* Descripcion de la actividad.

Actividad cientifica centrada en la indagacion sobre las variables fisioldgicas y
emocionales que influyen en la calidad del sueio. Los participantes investigaran la

relacién entre su estado fisico y emocional (ej. cansancio, nerviosismo, relajacion) y las
pulsaciones (frecuencia cardiaca), con la facilidad o dificultad para conciliar el suefo.

:,* Interaccién con el visitante.

Se explica a los visitantes las tres variables que todos podemos sentir o medir: Estado
Fisico/Emocional, el Ritmo del Corazén y el Suefio.

Tras ello, se anima a realizar una serie de actividades (relajadas y motivadoras) para

posteriormente tomarles el pulso y ver la diferencia en su ritmo cardiaco, asi como la

relacién con sus ganas de dormir.
Por dltimo, tras preguntar el tiempo que tardan en quedarse dormidos, se les anima
a que esa noche prueben a hacer respiraciones profundas para mejorar su suefio.

1’ Material necesario.
Espacio, pulsioximetro, crondmetro.
1> Consideraciones especiales.
No
3 Duracion.

10 minutos



A
o Actividad 2. El suefio de los animales

N

.: Interrogante que plantea.

¢Cudnto tiempo duermen los animales?

N

1,¢ Descripcion de la actividad.

Esta actividad se centra en educar y despertar la curiosidad sobre los habitos de
suefo en el reino animal.

Para ello, tiene lugar una breve introduccién al Suefio Humano, conociendo las fases
del suefio y periodos.

Otro aspecto a abordar, es el suefio de los animales, conociendo el nimero de horas,
motivos e incluso posiciones caracteristicas.

Por ultimo, se crea un debate sobre si los animales suefian o no.

1’z Interaccion con el visitante.

Para empezar, los alumnos y alumnas explicaran las diferentes fases del suefo, y sus
periodos.

Tras ello, el alumnado presentara diferentes actividades donde explican las
curiosidades sobre los animales y el suefio. Aspectos sobre cuantas horas duermen, si
son nocturnos o diurnos, asi como el motivo, o posiciones extrafas de ciertos animales
para dormir.

De forma continuada, se hablard sobre si los animales también suenan, al igual que
las personas.

Y para finalizar, y asi cerciorarse de que los visitantes lo han comprendido, se les
animara a realizar una actividad de parejas, donde cada persona deberd emparejar al
animal con sus horas de suefio.

::2 Material necesario.
Recursos digitales

1> Consideraciones especiales.

No
32 Duracion.

10 minutos



A
o Actividad 3. Alimentos y suefio

N

:,¢ Interrogante que plantea.

¢Qué has comido antes de ir a dormir?

N

:,¢ Descripcion de la actividad.

Esta actividad se centra en conocer los alimentos y su relacion con el sueio. Hay
estudios que existen ciertos alimentos que son estimulantes del sueifo, mientras otros
son inhibidores. Una vez conocidos, se profundizara en la sustancia clave que contienen
cada uno, asi como su efecto en el cuerpo.

1’z Interaccion con el visitante.

Para llevar a cabo la interaccion con el visitante el alumnado proporcionara unas
tarjetas de alimentos, y deberdan clasificar en una tabla, si los consideras que son
alimentos estimulantes o inhibidores.

Tras ello, se corregira y pasaran a explicar las sustancias clave de estos alimentos y el
efecto en sus cuerpos.

Para finalizar la actividad, se preguntara si suelen tomar estos alimentos y en qué
momentos del dia, dando como consejo que no se tomen alimentos inhibidores del
suefio 2-3 antes de irse a dormir.

:,* Material necesario.
Tarjetas clasificatorias, recursos digitales, alimentos.
:,* Consideraciones especiales.
No
:,* Duracioén.

10 minutos



oo Actividad 4. jLuces, colores y suefio!

N

:,¢ Interrogante que plantea.

¢Como afecta la luz para dormir?

N

1, Descripcion de la actividad.

Con esta actividad se aborda la importancia de la exposicién a diferentes tipos de
luces en minutos/horas previas al suefio. A través de ello, se explica los conceptos de
melatonina y Oscuridad. haciendo ver y entender que la hormona del suefo solo se

activa cuando el ambiente es oscuro. Por ello, es fundamental que las personas, no se
expongan a pantallas antes de dormir.

:;¢ Interaccién con el visitante.

El alumnado animara al visitante a participar en la siguiente actividad: se dispone de
una caja grande donde debera introducir la cabeza, a continuacidén se presentara luces
de diferentes colores, y deberd comentar su percepcién e influencia para dormir. Del

mismo modo, se presentaran diferentes melodias para conocer su repercusién en el
suefio.

't Material necesario.
Caja grande, altavoces o auriculares, luces de colores.

1> Consideraciones especiales.

No
:'* Duracion.

10 minutos



