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EL SUEÑO
EN PAREJA
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Dormir juntos no siempre significa dormir bien. Lo que nadie te
dice sobre cómo el sueño de tu pareja afecta el tuyo, y qué hacer
al respecto. 

Por qué el sueño se contagia entre parejas (y no de buena manera)
El sleep divorce: qué es, por qué funciona y cómo plantearlo sin drama
La carga desigual de la noche con un bebé y lo que le cuesta a cada uno
6 acuerdos concretos para proteger el sueño de los dos

https://es.bluegoodfairy.com/


TU SUEÑO Y EL DE TU PAREJA
ESTÁN CONECTADOS.

El efecto contagio

Los movimientos, la respiración y los

despertares de tu pareja generan

microsdespertares en ti aunque no los

recuerdes. Un estudio de la Universidad de

Pittsburgh encontró que las mujeres en pareja

reportan sueño más fragmentado que cuando

duermen solas, incluso sin conflicto relacional.
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Compartir cama con otra persona afecta tu arquitectura de
sueño de formas que raramente se discuten. Entender el
mecanismo es el primer paso para proteger a los dos.

Las mujeres pierden en promedio 49 min
más de sueño que los hombres en parejas
heterosexuales con hijos.

Cronotipos incompatibles

Si eres alondra y tu pareja es búho, sus

horarios naturales de sueño difieren hasta 2 o

3 horas. Cuando uno se acuesta tarde y mueve

la cama, o cuando uno se levanta temprano y

enciende la luz, el otro pierde ciclos completos

de sueño sin que sea la intención de nadie.

El 30% de las parejas tienen cronotipos
significativamente distintos.

La carga nocturna del bebé

Con un bebé en casa, los despertares

nocturnos raramente se distribuyen igual.

Quien atiende al bebé pierde no solo el tiempo

del despertar sino el ciclo de sueño completo

que sigue. Un despertar a las 3am puede

costar entre 45 y 90 minutos de sueño total

por el tiempo de reinicio del ciclo.

Distribuir los despertares en bloques, no
por llamada, protege los ciclos de sueño de
ambos.

Los ronquidos y la apnea

Los ronquidos del compañero de cama reducen

la calidad del sueño del otro en hasta un 30%.

La apnea del sueño no diagnosticada afecta al

4% de las mujeres adultas y al 9% de los

hombres. Si uno en la pareja ronca fuerte,

desaparece y vuelve con un jadeo, es una señal

clínica que vale la pena evaluar.

La apnea no tratada aumenta el riesgo
cardiovascular en ambos, incluyendo al que
duerme al lado.

Te lo digo yo
Dormir en la misma cama es un acto de intimidad. Dormir bien
es un acto de salud. No tienen que estar en conflicto, pero a
veces necesitan un plan.

 THE BLUE GOOD FAIRY · @THEBLUEGOODFAIRY



El siguiente nivel
Ahora que tú duermes mejor,
es hora de que tu bebé también lo haga.

6 ACUERDOS PARA PROTEGER
EL SUEÑO DE LOS DOS.

Uno atiende de 10pm a 2am, el otro de 2am a

6am. Bloques completos protegen los ciclos.

Alternarse en cada despertar rompe el sueño

de los dos sin que ninguno descanse bien. Si

tu bebe tiene mas de un año y aun te necesita

en la noche, tomen turnos por noches, a esta

edad el bebe necesita ese ritmo.
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Divide los despertares por bloques
(si el bebe tiene menos de 1 año)

LO QUE SÍ PUEDES HACER

No necesitan acostarse a la misma hora si sus

cronotipos son distintos. Sí ayuda tener un

ritual compartido de 15 minutos antes de que

uno se quede y el otro siga. Le da cierre al día

sin forzar un horario que no le corresponde a

uno.

Sincroniza el ritual de noche, no el
horario

El ruido blanco o marrón no solo ayuda al que

tiene el sueño ligero. Enmascara los sonidos

del otro, del bebé y del entorno para los dos al

mismo tiempo. Una sola app en el cuarto

protege a ambos.

Ruido blanco como escudo
compartido

Luz del baño en lugar de la del cuarto. Ropa

preparada fuera de la habitación. Teléfono en

silencio y boca abajo desde antes de entrar.

Cada microhábito evita un despertar que

puede costar un ciclo completo.

El que llega tarde: protocolo de
entrada

Dormir en cuartos o camas separadas algunos

días a la semana no es señal de crisis. Es una

decisión de salud. Plantearlo antes de estar en

el límite del agotamiento quita la carga

emocional de la conversación.

Habla del sleep divorce antes de
necesitarlo

No como una queja, como una decisión de

salud compartida. La apnea del sueño no

tratada tiene consecuencias para quien la tiene

y afecta el sueño del que duerme al lado. Un

estudio del sueño puede cambiar la calidad de

vida de los dos.

Si ronca fuerte, evalúenlo juntos

Te Regalo el Don del Sueño
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