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Introduccion

* El ser humano invierte aproximadamente un tercio de su vida en
dormir y durante este tiempo, nuestro cuerpo realiza funciones
importantes a nivel fisiologico que nos permiten lograr un equilibrio
fisico y mental (Martinez, Anarte, Gargallo y Lopez, 2017).

- Sin embargo, en algunas ocasiones podriamos tener dificultades
para obtener un suefio de calidad o incluso podriamos presentar
insomnio que es uno de los problemas mas comunes del sueio.

* En esta guia usted podra reconocer si sufre de insomnio y algunas
recomendaciones que le permitiran mejorar la calidad del su sueno.




Introduccion

Es probable que en algun momento de su vida
usted haya experimentado algunos problemas para
dormir bien o sentir que su sueno fue reparador.

Si estas dificultades se le presentan con frecuencia
puede que este experimentando lo que se conoce
ocmo insomnio.

El insomnio es uno de los trastornos del sueno que
se presentan con mas frecuencia en la poblacion
general, sin embargo muchas veces suele pasar
desapercibido o no se diagnostica. Afecta a una
gran parte de la poblacion y a largo plazo puede
tener implicaciones importantes en el rendimiento
cognitivo, laboral/escolar y a nivel emocional
(Contreras, 2013).




:Qué es el insomnio?

Segun La Clasificacion Internacional para Es decir, puede significar cualquiera de
los Trastornos del Suefo, el insomnio es los siguientes aspectos:

una dificultad persistente en el inicio del
suefo, su duracion, consolidacion y calidad
gue ocurre a pesar de las circunstancias
adecuadas para que se de.

No sentirse

Estas dificultades puede generar un descansado al
malestar significativo para la persona que SlERICRENE
lo presenta y afectar diversos ambitos de su nd
vida como el familiar, social y laboral Despertarse Despert
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Tipos de insomnio

De corta duracion: aparece por periodos de tiempo menores a los tres meses. Por
lo general se asocia a otros eventos que lo precipitan como rupturas amorosas,
divorcios enfermedades, entre otras.

Otros tipos de insomnio: se diagnostica en personas que no cumplen los criterios de
insomnio cronico o de corta duracion.




Algunas causas asociadas al insomnio
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;Qué es la higiene del sueno?

Existen una serie de practicas y habitos que
le ayudaran a mejorar la calidad en el suefo
e Incluso prevenir el insomnio. A esta serie
de practicas y habitos se le conoce como
Higiene del Sueno.

Canellas (2016) hace referencia a 10
recomendaciones que tienen como objetivo
mejorar la calidad del sueno y como una de
las estrategias para combatir el insomnio.




1. Mantenga un horario regular
para dormir

Los cambios constantes en los horarios de
sueno, aumentan la probabilidad de que se
generen desajustes en el ciclo del suefo.

Trate de mantener un horario regular de
sueno todos los dias, tanto para acostarse
como para levantarse.

Incluya los fines de semana dentro de este
horario.




2. Condiciones adecuadas
para dormir

- Mantenga su habitacion con una buena
ventilacion para que la temperatura este
fresca.

* Asegurese de que haya la menor cantidad de
luz y de ruido posible.

- Esto ayudara a evitar que la persona se
despierte durante la noche.
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3. Comer a horas regulares y evitar
comidas copiosas por la noche

Una mala digestion puede tener
repercusiones sobre la calidad de sueno,
por eso se recomienda evitar las comidas
copiosas o0 pesadas antes de la hora de
dormir, asi como acostarse con hambre ya
que interfiere en el conseguir un suefno de
calidad.




4. Limitar el consumo de bebidas
estimulantes y de alcohol antes de dor

Se recomienda evitar el consumo de
bebidas estimulantes como aquellas que
contienen cafeina, teina o bebidas
energizantes, especialmente después de
las 5: 00 pm ya que le haran sentirse mas
alerta y con esto, mayor dificultad para
conciliar el sueno.

Las bebidas alcohdlicas muchas veces son
utilizadas por las personas para inducir el
sueno sin embargo, estas no permiten
alcanzar la fase de suefo profundo y con
esto obtener un sueno reparador.




5. La técnica de los 20 minutos

 Vaya ala
cama e
Intente dormir
en su hora
regular

Si después de 20

minutos no logra
dormirse

Puede leer un libro
por ejemplo

* Levantesey
dirijase un
lugar a hacer
una actividad
POCO
estimulante.

* En cuanto
tenga sueno o
después de

unos Minutos
vuelva a la
cama e
Intente dormir.

Hagalo cuantas veces
sea necesario hasta
gue se duerma




6. Utilice la cama solo para dormir
o tener intimidad.

Muchas personas pasan mucho de su tiempo
haciendo actividades en su cama, como ver
television, trabajar con la computadora portatil, leer,
entre otras. Esto lleva a que nuestro cerebro asocie
diversas actividades con la cama menos con la de
dormir.

Entre mas tiempo pasemos en la cama, menos suefo
continuo se tendra por la noche. Entre menos tiempo
pasemos en la cama durante el dia, un suefio de

mejor calidad tendremos por la noche.




7. Realizar al ejercicio fisico al
menos tres veces por semana

Es importante que si usted tiene problemas
para dormir bien pueda establecer una
rutina de ejercicio al menos tres veces por
semana que le permita liberar las toxinas
del estrés y llegar mas relajado a la hora de
dormir.

Escoja un ejercicio que sea de su agrado y
gue se ajuste a su condicion fisica
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8. Evite las preocupaciones antes
de ir a dormir.

* Pocas cosas pueden resolverse a altas horas de la
noche.

* Si su insomnio es debido a alguna preocupacion
Intente con los siguientes pasos:

1.

Levantese de la cama y escriba en una hoja lo que le
preocupa.

Escriba dos posibles soluciones para esa situacion que le
esta generando preocupacion.

Vuelva a la cama e intente dormir visualizando una imagen
que le genere paz y tranquilidad sabiendo que al dia
siguiente ya tendra tiempo para enfocarse en esas

soluciones. .




9. Reciba luz solar.

Expongase a la luz solar durante el dia, especialmente por las mananas,
esto le permitira regular su ciclo biolégico de vigilia y sueno (ciclo
circadiano).

10. No se desespere.

Si no puede conciliar el suefo evite entrar en desesperacion, esto hace
que su sistema nervioso este mas alerta y con esto disminuye la
posibilidad de dormirse. Puede enfocar su atencion en la respiracion y en
como el aire entra y sale lentamente de sus pulmones; esto le ayudara a
relajarse.




Tecnica de relajacion y respiracion
para el iInsomnio




Técnica de relajacion y respiracion
para el insomnio

* Choliz en 1993 (citado por Olivares y Méndez, 2001), publicd un
procedimiento para la respiracion que permite aumentar el CO2
en la sangre que es el gue aumenta cuando dormimos y que a la
vez produce un efecto sedante en nuestro organismo.

* Aplique los siguientes pasos:

1. Coloquese boca arriba en posicion de relajacion, con la cabeza a
la altura del cuerpo.

2. Cierre los ojos.

3. Inspire suavemente, sin hinchar excesivamente los pulmones y
exhale todo el aire. Hagalo tres veces.




Técnica de relajacion y respiracion
para el insomnio

4. En la tercera respiracion suelte todo el aire y retenga el aire lo mas
gue pueda sin respiratr.

5. Para ayudarse a contener la respiracion y aguantar sin inspirar
durante unos momentos, distraigase con alguna imagen mental.

6. Una vez que haya repetido el ciclo de tres inspiraciones de cinco a
ocho veces, sentira el deseo de respirar normalmente relajado y
somnoliento.

7. Respire entonces suavemente y con normalidad y el suefo
aparecera facilmente.




ATENCION

» Por ultimo, si después de aplicar estas recomendaciones usted continua
presentando dificultades para dormir bien, consulte con algun
profesional de la salud.

- Es importante que no se habitie a tener una mala calidad del suefio,
con el tiempo esto le puede generar secuelas importantes en su salud

fisica y mental
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Importante

Esta guia de autoayuda fue elaborada por profesionales en Psicologia del Departamento de Orientacion vy
Psicologia. Contiene algunas posibles estrategias que le pueden ayudar a mejorar su calidad del suefo y
combatir el insomnio por medio de la higiene del sueno; para que estos ejercicios tengan los resultados
deseados se requiere de su compromiso y practica.

Para obtener mas informacion y estrategias para la promocion de la salud mental, le invitamos a acceder a
las redes sociales del Programa de Psicologia en Facebook e Instagram con el nombre de: UNA Conexion
Mental.

Esta guia no sustituye una atencion psicologica oportuna, por lo que si su situacion emocional se complica,

D

consulte con una persona profesional en Psicologia.
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