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Para cuidar tu #EQUILIBRIOOCUPACIONAL #SIGUECONTURUTINA

El aislamiento y las
preocupaciones de una
situacion de crisis pueden
generar problemas en el

desecanso y el sueno




#QUEDATEENCASA

EQUILIBRIO
OCUPACIONAL

Colegio Profesional de Terapeutas Ocupacionales de la Comunidad de Madrid

Para cuidar tu #EQUILIBRIOOCUPACIONAL #SIGUECONTURUTINA

Incorpora rutinas
de actividad fisica
a lo largo del diay
no solo
actividades
sedentarias

Evita dormir mas
de lo habitual y
descansar
excesivamente
entre horas

El confinamiento

puede incrementar Evita realizar
el consumo de actividad fisica
tabaco o bebidas intensa en las
estimulantes que horas previas a
interfieren en el acostarte

suefnoy el decanso
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La habitacion
debe ser un
espacio
tranquilo, poco
iluminado y con
una temperatura
templada

Mirar el reloj o
escuchar su
sonido puede
generar mayor

ansiedad

Evita dormir
con mascotas
cuyos
movimientos
puedan
despertarte

Puedes usar
tapones o
antifaz si las
condiciones de
tu habitacién no
son adecuadas
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Realizar rutinas
relajantes como No beba
ducharse, escribir o excesivamente
leer pueden antes de ir a la
ayudarte a cama
conciliar el sueno

Evite el alcohol,

Evite cenas copiosas Interfiere en el
0 acostarse con descanso y agrava
hambre los trastornos del

suefno
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Intente asociar el
dormitorio con el
descanso, evitando
realizar en él otras
actividades como ver
series, leer o escuchar
la radio

Escribir o dialogar con
amigos o familiares
puede ayudarle a
mitigar preocupaciones

Si persisten los
problemas para
conciliar o mantener
el sueno consulte
telematicamente con
un profesional
sanitario




