DESCANSO PROFUNDO:
GUIA PRACTICA PARA
UNA HIGIENE DEL SUENO
OPTIMA

Comprender la importancia del sueno

El suefio desempefia un papel fundamental en nuestras emocionesy estado de animo de

varias maneras:
Regulacion emocional:

Durante el suefo, nuestro cerebro procesay regula las emociones experimentadas durante el
dia, también permite que el cerebro descanse, lo que nos ayuda a mantener un equilibrio
emocional saludable. La falta de suefio puede interferir con este proceso, y aumentar la
susceptibilidad al estrés, la ansiedad y la irritabilidad.

Estabilidad emocional

El suefio adecuado también juega un papelimportante en la estabilidad emocional. Cuando
estamos descansados, somos mas capaces de manejar situaciones estresantes y los
desafios emocionales. Por otro lado, puede exacerbar las emociones negativas.

Estado de animo

Una noche de suefo reparador puede mejorar nuestro estado de animo, hacernos sentir mas
positivos y optimistas, y aumentar nuestra capacidad para experimentar emociones positivas.
Por el contrario, la falta de suefio puede contribuir a cambios de humor, irritabilidad, tristeza 'y
desesperanza.

Procesamiento emocional

Durante el suefio, nuestro cerebro procesay consolida recuerdos emocionales, lo que influye
en como percibimos y respondemos a las situaciones emocionales en el futuro.
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Establecer una rutina de sueno

Establecer una rutina de suefio consistente es fundamental para mejorar la calidad y la
cantidad de tu descanso. Aqui tienes algunos pasos practicos para establecer y mantener
una rutina de suefio saludable:

e Fijaun horarioregular para acostarte y levantarte

e Creaunarutina de relajacion antes de acostarte: Esto puede incluir leer un libro,

tomar un bafo caliente, practicar la meditacion o escuchar musica suave.

e FEvita estimulantes antes de acostarte: Limita tu consumo de cafeinay alcohol varias

horas antes de acostarte. También evita comidas pesadas y picantes.

e Creaun ambiente propicio para dormir: Asegurate de que tu dormitorio sea un lugar
tranquilo, oscuro y fresco que promueva el descanso.

e | imita la exposicidn a dispositivos electrénicos al menos una hora antes de acostarte.

La luz azul emitida por estas pantallas puede interferir con la produccién de
melatonina, la hormona del sueno.

e Practicar técnicas de relajacion: Prueba técnicas de relajacién como la respiracién

profunda, la meditacién o el yoga antes de acostarte para reducir el estrés y calmar tu
mente y cuerpo.
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Crear un entorno de suefo 6ptimo

Oscuridad: Usa cortinas opacas o persianas para bloquear la luz exterior,
especialmente si vives en una zona donde la luz de la calle pueda interferir con tu

suefo.

Temperatura: Mantén tu dormitorio fresco y comodo, con una temperatura entre 18-
21°C.

Silencio: Usa tapones para los oidos si vives en un entorno ruidoso o si hay ruidos
nocturnos que puedan interrumpir tu descanso. También considera utilizar maquinas
de ruido blanco u otras aplicaciones que generen sonidos relajantes para enmascarar
el ruido ambiental.

Libre de distracciones: Mantén tu dormitorio libre de distracciones que puedan

interferir con tu sueno.

Aromaterapia: Prueba a usar aceites esenciales relajantes, como lavanda, manzanilla
o sandalo, en un difusor de aromaterapia en tu dormitorio antes de acostarte para
crear un ambiente tranquilo y relajante.

Despeja el desorden: Mantén tu dormitorio ordenadoy libre de desorden. Un espacio
limpio y organizado puede promover una sensacién de calmay serenidad, lo que
puede ayudarte a relajarte y conciliar el suefio mas facilmente.
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Manejar el estrés y la ansiedad relacionados con el
sueno

Existen varias técnicas efectivas para relajarse y ayudar a conciliar el suefo. Aqui tienes
algunas opciones que puedes probar:

e Respiracién profunda: Practica la respiracion profunda para relajar tu cuerpo y calmar

tu mente. Respira lenta y profundamente, inhalando por la narizy exhalando por la
boca. Concéntrate en la sensacidén de tu respiracién mientras llenas tu abdomen de
aire y luego lo liberas lentamente.

e Meditacion: La meditacidon es una técnica poderosa para calmar la mente y reducir el
estrés. Encuentra un lugar tranquilo y comodo para sentarte o recostarte, cierra los
0jos y concéntrate en tu respiracion o en un mantra relajante. Deja que los
pensamientos vengan y vayan sin juzgarlos y regresa a tu enfoque cuando te
distraigas.

e \Visualizacidn guiada: puedes encontrar algunas en YouTube o en tu plataforma de

Podcast

o Relajacion muscular progresiva: puedes buscar en YouTube relajacién progresiva de

Jacobson

e Yoga suave: Ejercicios como la postura del nifo, la postura del cadaver o la postura
del gato-vaca pueden ayudarte a relajarte y prepararte para dormir.

e Bano caliente: Tomar un bafo caliente antes de acostarte puede ayudarte a relajar los
musculos y reducir el estrés.

e Escuchar musica suave: Escuchar musica suave y relajante antes de acostarte puede
ayudar a calmar tu mente y prepararte para dormir.

e Téde hierbas: Algunas hierbas, como la manzanilla, la valeriana y la melisa, tienen
propiedades relajantes que pueden ayudarte a conciliar el suefo.
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