seguro
laboral

Insomnio

El insomnio es definido como las dificultades para
iniciar o mantener el sueno, experimentar despertar
precoz o no presentar un suefio reparador; estas
dificultades pueden afectar de formasignificativala
vida cotidiana de las personas que lo padecen. Los
sintomas del insomnio pueden presentarse como
fatiga, somnolencia, dificultades en la atencion,
concentracion 'y memoria, los que pueden
interrumpir nuestra funcionalidad.

Insomnio sub-clinico

Si las dificultades en el ciclo de suefio se mantienen
durante unos dias o semanas, es posible que los
sintomas puedanestarsujetosaeventos estresantes
en nuestra vida que afectan la calidad del buen
dormir. Es importante tomarnos un momento
para reflexionar acerca de qué situaciones pueden
estar interfiriendo en un mal dormir, pues dentro
de las causas mas frecuentes de insomnio son las
alteraciones emocionales que nos acompafan con
ansiedad, preocupacion, angustia, miedo, tristeza,
entreotras.

Insomnio moderado o severo

En la medida que las dificultades para dormir
adecuadamente se presenten durante un mes o
mas, es recomendable visitaraun especialistaquien
podrda evaluar tus sintomas e iniciar tratamiento
COmo apoyo para tu descanso. Las dificultades
para dormir pueden presentarse como un posible
trastorno o bien como un sintoma de alguna
enfermedad de salud mental, porlo que se presenta
como un gran deterioro de la calidad de vida de la
personaafectando en elambito emocional, familiar
y/olaboral.

Recomendaciones comportamentales

e Mantener unarutina breve que resulte sencilla de
repetir,talcomo: ponersepijama,lavarlosdientes,
dormir.

e Intentar establecer un horario regular para ir a
dormir y despertar. Dormir dentro de un rango
horario similar cada noche, favorecera ordenar
nuestro “relojbiolégico”

o Evitatomarsiestas,obien,queéstasseandecorta
duracion (20-30 minutos) - Evita ir a dormir con
hambreoluegodeunacomidaabundante.
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e Evita ir a dormir con sed o luego de beber
abundanteliquido.

e Reserva tu dormitorio para descansar,
procurandounambientesilenciosoy oscuro.

e Evita ver television, escuchar musica, jugar
videojuegosuotrasactividades.

e Mantén una temperatura adecuada en tu
dormitorio, evitando pasarfrioocaloren
exceso.

* Evalla el tiempo habitual que necesitas para
descansar,idealmenteentre6a8hrs.

e No te presiones a dormir. Si presentas
pensamientos recurrentes que te impiden
descansar, intenta ejercicios de respiracién que
permitan relajarte. Puedes escribir en una nota
aquellas preocupaciones.

e Evitaresolver problemas o planificaractividades
previasaldormir

Resulta importante mantener rutinas para generar
un suefo reparador. En caso que las
recomendaciones resulten insuficientes y el mal
dormir genere una dificultad significativa en el
funcionamiento diario, es recomendable consultar
con un médico que pueda evaluar los sintomas y
orientar el tratamiento.

Recuerda que puedes buscar ayuda en

psicologasy psicélogos de Salud No Laboral
hora a través de

ollamando al

agendando una
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