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Dormir no es arte pequeno:
se necesita, para ello, estar

desvelado el dia entero...

F. NIETZSCHE
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Arquitectura
basica del sueno

LA FISIOLOGIA DEL
SUENO COMPRENDE
VARIOS CICLOS A LO
LARGO DE LA NOCHE
QUE PUEDEN DURAR
ENTRE 70 Y 100
MINUTOS CADA UNO

SUENO NO R.E.M.

« No hay movimientos oculares rapidos (REM)
« Esta primera fase de un ciclo nos repara fisicamente y
sirve para sentirnos descansados/as

SUENO R.E.M.

« Es |la 4° fase de cada ciclo de sueno, en ella hay
movimientos oculares rapidos (REM)

- Es la fase reparadora psicolégica, por ello cuando no
llegamos a pasar esta fase aparece irritabilidad, y
sintomas mentales a veces graves en caso de deprivacion
prolongada del sueno durante varios dias (variable segun

la persona).




Claves para saber

SI dorm IMOS blen e Iniciar el sueno: tardas una hora o mas en
quedarte dormido/a.
IDENTIFICA TUS . Tienes despertares intermedios, o tardas en
DIFICULTADES conciliar el suefio cuando te levantas para ir al

bano 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.
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« El estado de animo es muy importante.
ESTADO ANIMICO « En caso de depresién (aunque es variable) es mas frecuente el

. ¢ despertar precoz de madrugada, con humor bajo que a lo largo
;Durante el dia te P P g Jo ¢ g

entra sueno al hacer del dia va mejorando.

alguna tarea, al -« En |la ansiedad temporal reactiva a situaciones personales o en
)

conducir, o en algo la ansiedad cronica u otras patologias, incluidas las adicciones,
)

que precise son mas frecuentes los trastornos Ppara comenzar a dormir.

concentracién. o « Si estamos irritables o no nos concentramos hay que valorar si
b

es por una preocupacion temporal pero también |la personalidad

;tal vez estas

especialmente de base de |la persona para recomendar psicoterapiay /o

cansado/a, medicacion.

despistado/a o « Si por el dia la persona no nota nada de lo anterior y esta

irritable? asintomatica, probablemente duerma las horas que necesite, a

pesar, de lo que ella crea.
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Qué nos perjudica \ | /’
para dormir (1) ,
¢ e
°

Estimulos Estimulos Bebidas y

luminicos SONOros pastillas

excitantes

Cenas Liquidos Pantallas
copiosas
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para dormir (2)

Si te levantas a orinar y te desvelas largo tiempo con ello, usa la menor intensidad luminica, o usa
luz roja (cubre la bombilla con celofan rojo o con una tela roja). La melatonina que fabrica el

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

Evita bebidas o comprimidos excitantes al menos desde 4-5 horas antes de acostarse. Nada de
café, té, nicotina, chocolate, ginseng, guarand, jalea real, taurina, etc.
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:Qué podemos
hacer para dormir
mejor? (4

"

Cena alimentos que

' ‘ ’ ayuden a relajarte:
leche, lechuga, frutos
L Consume infusiones SECOS U OEres
AcostUmbrate Evita dormir la relajantes como: alimentos con
G ® a las rutinas siestay, en valeriana, tila, magneso. Las
horarias y no todo caso, no pasiflora o melisa. Si proteinas (de
Haz ejercicio varies duermas tomas comprimidos digestloni=siie ite)
pele feles demasiado la siestas de mas relajantes, consulta >oh Mejores pard
las horas hora de de 30 minutos. siempre a tu cualquier otra comida
previas a COETEAE G o BB e del dia, no consumas
acostarte. levantarte. demasiadas muy

proximas a acostarte.
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Coge aire por la narizy siente como se hincha

RESPIRACION DE RELAJACION

tu abdomen como un globo.

« Antes de ir ala cama o ya en ella, si no La clave estd en expulsarlo después por la

nos dormimos, podemos centrarnos en boca lo mas suave y lentamente posible.

la respiracion el tiempo que Mientras |lo expulsas piensa en un numero

precisemos, hasta dormir. entre el 10 y el 15, por ejemplo.

« Olvidaremos de este modo las Visualiza, uno a uno, los nUmeros consecutivos

preocupaciones del dia. mas bajos hasta llegar hasta cero.

« Practicar la respiracién de relajacidn Repite las veces necesarias hasta que la

serda muy util. relajacion te lleve a dormirte.

/
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Practicas de relajacidén para dormir
mejor (2)

VISUALIZACION

UTACA | PAG. 12




Practicas de relajacién para dormir
mejor (3)

ABURRETE

queremo
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Contacta con UTACA

ESCRIBENOS UN CORREO

adiccioneslegales@utaca.org

LLAMANOS
981 293 000




