
TALLER 
SOBRE EL 

SUEÑO



¿QUE ES EL 
SUEÑO?

El sueño es un estado de
relativa quietud en el que la
respuesta a los estímulos está
disminuida.

Su principal función es
permitir al organismo
recuperar energía física.



COMO SE REGULA 
EL SUEÑO



FACTORESQUE 
INFLUYEN EN EL 

SUEÑO

•

•

•

•



CUANTO NECESITAMOS 
DORMIR

•

•

•

•



SUEÑO DE 
BUENA 

CALIDAD

Tres elementos marcan un
sueño de buena calidad:

1. Duración: debe ser suficiente
para sentirse descansados y en
alerta al día siguiente. En la
población adulta se estima que
este tiempo debe ser entre 7 a 9
horas.

2. Continuidad: los periodos de
sueño deberían ser continuos sin
fragmentación

3. Profundidad: el sueño debe
ser lo suficientemente profundo
para ser reparador.



TRASTORNOS 
DEL SUEÑO

•

•

•



INSOMNIO



CAUSAS 
HABITUALES 

DEL 
INSOMNIO

•

•

•

•

•



EFECTOS 
SOBRE LA 

SALUD DE LA 
FALTA 

PROLONGADA 
DE SUEÑO













TRATAMIENTO 
DEL 

INSOMNIO

 Lo primero seria descubrir la

causa para solucionarla.

 Establecer pautas de higiene de 

sueño

 Establecer rutinas 

 Aprender a manejar las 

emociones

 En caso de insomnio crónico el 

medico puede recetar 

medicación que debería ser la 

opción después de haber 

descartado las anteriores. 



PAUTAS 
HIGIENE DEL 

SUEÑO







PAUTAS
HIGIENE 

DEL 
SUEÑO

Ambiente adecuado: 
temperatura 20º, poca 
luz, sin ruidos, cama y 

ropa cómodos para 
dormir. 

Horario regular de 
sueño incluso fines de 

semana

Ejercicio regular,2-3 
horas antes de ir a la 

cama.

Evitar siestas de mas 
de 20 minutos.

Evitar pensar en 
preocupaciones que 

alteren el sueño. 

Baño caliente, leer, 
ejercicios de relajación 

o escuchar música 
relajante puede ayudar 

a conciliar el sueño.

Vaciar la vejiga antes 
de acostarse, para no 
tener que levantarse 

por la noche.

Evitar tomar cafeina 6 
horas antes de ir a 

dormir

Evitar toxicos como 
alcohol o tabaco al final 

del día.

Tomar una cena ligera 
y esperar de una a dos 

horas para irse a 
dormir. 

Tomar leche caliente o 
infusión antes de ir a 

dormir.

No tomar 
medicamentos para 

dormir sin prescripción 
médica.



ESTABLECER 
RUTINAS

•

•

•



MANEJAR 
LAS 

EMOCIONES

Tu actitud ante el insomnio es esencial. 
Piensa que es algo pasajero.

Cuando sientas somnolencia, vete a la 
cama. Respira profundamente. Disfruta 
del silencio, oscuridad y de la sensación 
de no hacer nada.

Manten la calma y no anticipes que si no 
duermes suficiente al día siguiente vas a 
estar cansado o te va a doler la cabeza.

Intenta centrar tu atención visualizando 
un paisaje o planificar el día siguiente.

Y si no te duermes, levántate y realiza 
alguna actividad aburrida que produzca 
sueño.



TECNICAS DE 
RELAJACION 
PARA  
AYUDARNOS A 
DORMIR



RESPIRACION 
PROFUNDA



VISUALIZACION

•

•

•

•



CONTEO 
REGRESIVO

 Es uno de los ejercicios de

relajación más conocidos.

 Consiste en contar hacia

atrás.

 Tumbados, cerramos los ojos.

Elegimos un numero alto y

vamos descendiendo de uno

en uno, sin prisa. Por ejemplo:

100; 99; 98; 97; 96…



RESUMEN

•

•

•

•
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