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El aislamiento y las
preocupaciones de una

situación de crisis pueden
generar problemas en el

desecanso y el sueño
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E v i t a  d o r m i r  m á s
d e  l o  h a b i t u a l  y

d e s c a n s a r
e x c e s i v a m e n t e

e n t r e  h o r a s

I n c o r p o r a  r u t i n a s
d e  a c t i v i d a d  f í s i c a
a  l o  l a r g o  d e l  d í a  y

n o  s o l o
a c t i v i d a d e s
s e d e n t a r i a s

E l  c o n f i n a m i e n t o
p u e d e  i n c r e m e n t a r

e l  c o n s u m o  d e
t a b a c o  o  b e b i d a s
e s t i m u l a n t e s  q u e
i n t e r f i e r e n  e n  e l

s u e ñ o y  e l  d e c a n s o

E v i t a  r e a l i z a r
a c t i v i d a d  f í s i c a

i n t e n s a  e n  l a s
h o r a s  p r e v i a s  a

a c o s t a r t e
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M i r a r  e l  r e l o j  o
e s c u c h a r  s u

s o n i d o  p u e d e
g e n e r a r  m a y o r

a n s i e d a d

E v i t a  d o r m i r
c o n  m a s c o t a s

c u y o s
m o v i m i e n t o s

p u e d a n
d e s p e r t a r t e  

L a  h a b i t a c i ó n
d e b e  s e r  u n

e s p a c i o
t r a n q u i l o ,  p o c o
i l u m i n a d o  y  c o n

u n a  t e m p e r a t u r a
t e m p l a d a

P u e d e s  u s a r
t a p o n e s  o

a n t i f a z  s i  l a s
c o n d i c i o n e s  d e

t u  h a b i t a c i ó n  n o
s o n  a d e c u a d a s
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R e a l i z a r  r u t i n a s
r e l a j a n t e s  c o m o

d u c h a r s e ,  e s c r i b i r  o
l e e r  p u e d e n
a y u d a r t e  a

c o n c i l i a r  e l  s u e ñ o

N o  b e b a
e x c e s i v a m e n t e
a n t e s  d e  i r  a  l a

c a m a

E v i t e  c e n a s  c o p i o s a s
o  a c o s t a r s e  c o n

h a m b r e

E v i t e  e l  a l c o h o l ,
I n t e r f i e r e  e n  e l

d e s c a n s o  y  a g r a v a
l o s  t r a s t o r n o s  d e l

s u e ñ o



Intente asociar el
dormitorio con el

descanso, evitando
realizar en él otras

actividades como ver
series, leer o escuchar

la radio
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Escribir o dialogar con
amigos o familiares

puede ayudarle a
mitigar preocupaciones

Si persisten los
problemas para

conciliar o mantener
el sueño consulte

telemáticamente con
un profesional

sanitario


