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Dormir no es arte pequeño:
se necesita, para ello, estar
desvelado el día entero...

F. NIETZSCHE
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Algunas cuestiones sobre el
sueño

El sueño tiene un efecto primordial sobre la salud por ser reparador                                             

 tanto física como psicológicamente.

Las necesidades individuales, al igual que otras necesidades vitales, son variables según cada

persona. 

Las medias de necesidad diaria de sueño están entre 6 y 9 horas, aunque excepcionalmente

conocemos personas que duermen mucho menos  y llevan muchos años estando bien.

Según los estudios tanto si una persona durmiese menos de lo que necesitase como si durmiese

más, tendría más posibilidades de enfermar o tener menor esperanza de vida.

Con los años la necesidad de dormir disminuye, y dormimos menos horas. En los/as ancianos/as se

altera el ritmo circadiano y suelen tener más sueño por el día y menos por la noche.
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Arquitectura
básica del sueño

SUEÑO NO R.E.M.

No hay movimientos oculares rápidos (REM)

Esta primera fase de un ciclo  nos repara físicamente y

sirve  para sentirnos descansados/as
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LA FISIOLOGÍA DEL
SUEÑO COMPRENDE
VARIOS CICLOS A LO
LARGO DE LA NOCHE
QUE PUEDEN DURAR
ENTRE 70 Y 100
MINUTOS CADA UNO

SUEÑO R.E.M.

Es la 4ª fase de cada ciclo de sueño, en ella hay

movimientos oculares rápidos (REM)

Es la fase reparadora psicológica, por ello cuando no

llegamos a pasar esta fase aparece irritabilidad, y

síntomas mentales a veces graves en caso de deprivación  

prolongada del sueño durante varios días (variable según

la persona).



Iniciar el sueño: tardas una hora  o más en

quedarte dormido/a.

Tienes despertares intermedios, o tardas en

conciliar el sueño cuando te levantas para ir al

baño por la noche.

Te despiertas demasiado temprano, incluso de

madrugada, aunque te hayas acostado tarde, sin

que lo necesites para ir a trabajar o por otra

responsabilidad.

¿CUÁL ES LA MAYOR DIFICULTAD?

 

Es importante saber si el tiempo que permaneces

sin quedarte dormido/a estás preocupado/a,

inquieto/a, o por el contrario, estás bien.

Claves para saber
si dormimos bien
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IDENTIFICA TUS
DIFICULTADES



ESTADO ANÍMICO

¿Durante el día te

entra sueño al hacer

alguna tarea, al

conducir, o en algo

que precise

concentración, o

¿tal vez estás 

 especialmente

cansado/a,

despistado/a o

irritable?

Tiempo de sueño, sueño de calidad
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El estado de ánimo es muy importante.

En caso de depresión (aunque es variable) es más frecuente el

despertar precoz de madrugada, con  humor bajo que a lo largo

del día va mejorando. 

En la ansiedad temporal reactiva a situaciones personales o en

la ansiedad crónica u otras patologías, incluidas las adicciones,

son más frecuentes los trastornos para comenzar a dormir. 

Si estamos irritables o no nos concentramos hay que valorar si

es por una preocupación temporal pero también la personalidad

de base de la persona para recomendar psicoterapia y /o

medicación. 

Si por el día la persona no nota nada de lo anterior y está

asintomática, probablemente duerma las horas que necesite, a

pesar, de lo que ella crea.



Líquidos

Bebidas y

pastillas

excitantes

Cenas

 copiosas

Estímulos

lumínicos

Qué nos perjudica
para dormir (1)

Estímulos

sonoros

Pantallas
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Qué nos perjudica
para dormir (2)

Disminuye o evita estímulos sonoros o lumínicos. Si la situación no te permite dormir en silencio y

oscuridad totales, utiliza tapones de cera y un antifaz.

Si te levantas a orinar y te  desvelas largo tiempo con ello, usa la menor intensidad lumínica, o usa

luz roja (cubre la bombilla con celofán rojo o con una tela roja). La melatonina que fabrica el

cerebro y regula el sueño deja de producirse con la luz, salvo con la de color rojo.

No hagas comidas copiosas o muy próximas a acostarte, se producen más pesadillas, digestiones

más lentas y más probabilidad de reflujo ácido del estómago, que nos puede despertar con tos por

irritación faríngea, etc.

Evita bebidas o comprimidos excitantes al menos desde 4-5 horas antes de acostarse. Nada de

café, té, nicotina, chocolate, ginseng, guaraná, jalea real, taurina, etc.  

Evita el consumo de líquidos (agua, zumos, infusiones). Es cierto que es muy conveniente ingerir

líquidos saludables en cantidades de 1.5-2 l/día, pero no pocas horas antes de ir a dormir si nos

desvelamos con las micciones nocturnas.
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¿Qué podemos
hacer para dormir
mejor? 

Acostúmbrate

a las rutinas

horarias y no

varíes

demasiado la

hora de

acostarte o

levantarte.

Haz ejercicio

pero nunca

las horas

previas a

acostarte.

Evita dormir la

siesta y, en

todo caso, no

duermas

siestas de más

de 30 minutos.

Consume infusiones

relajantes como:

valeriana, tila,

pasiflora o melisa. Si

tomas comprimidos

relajantes, consulta

siempre a tu

médico/a

Cena alimentos que

ayuden a relajarte:

leche, lechuga, frutos

secos u otros

alimentos con

magneso. Las

proteínas (de

digestión más lenta)

son mejores para

cualquier otra comida

del día, no consumas

demasiadas  muy

próximas a acostarte.
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RESPIRACIÓN DE RELAJACIÓN

Antes de ir a la cama o ya en ella,  si no

nos dormimos, podemos centrarnos en

la respiración el tiempo que

precisemos, hasta dormir.

Olvidaremos de este modo las

preocupaciones del día.

Practicar la respiración de relajación

será muy útil.

Prácticas de relajación para dormir
mejor (1)
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Coge aire por la nariz y siente como se hincha

tu abdomen como un globo.

La clave está en expulsarlo después por la

boca lo más suave y lentamente posible.

Mientras lo expulsas piensa en un número 

 entre el 10 y el 15, por ejemplo.

Visualiza, uno a uno, los números consecutivos

más bajos hasta llegar hasta cero.

Repite las veces necesarias hasta que la

relajación te lleve a dormirte.

10  9  8   7   6   5   4   3   2   1   0...



VISUALIZACIÓN

Prácticas de relajación para dormir
mejor (2)
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Dibuja en tu mente una imagen, o trata de ver como en una pantalla, un lugar que te guste y

que te relaje:  el mar, el campo, etc.

Para meterte de lleno en un contexto relajante y agradable  echa mano de tus sentidos: trata

de sentir el olor del campo, o del mar, escucha el sonido de las olas, nota la caricia del viento

o la brisa marítima, visualiza los colores que recuerdas de esos lugares. 

Con esta técnica es posible llegar a  dirigir el contenido de los sueños, lo que es muy útil para

quienes padecen pesadillas.



Prácticas de relajación para dormir
mejor (3)

Si no logras dormirte aún y te sientes inquieto/a o ansioso/a,

es mejor que te levantes y te pongas a hacer algo aburrido,

que no te guste.

Escoge una lectura engorrosa, como las páginas de una guía

telefónica, o ponte a planchar. Terminarás cansándote y te

dará el sueño. 

¡Importantísimo! No te sugestiones con mensajes negativos

del tipo “no voy a ser capaz de dormir…” y tampoco te

impongas el dormir. A veces, si nos obcecamos, cuanto más

queremos, menos podemos.

ABÚRRETE
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ESCRÍBENOS UN CORREO

adiccioneslegales@utaca.org

Contacta con UTACA

LLÁMANOS

981 293 000


