Recursos para la clase de bienestar: Mejorar el suefio, mejorar la funcién 2024
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Restoring Hope, Returning Health
Vivir con dolor puede afectar todas las dreas de tu vida. Nadie puede hacerlo solo.

*Algunos recursos que solo estan en inglés se pueden leer cambiando el idioma en su navegador*

Audios/Videos reproducidos en clase:

e Cuidado corporal para mejorar el suefio: https://youtu.be/Q6FXbzeWsLo

Lectura recomendada:

e Por qué dormimos de Matthew Walker

Referenciado en clase:

e Fundacion para dormir: https://www.sleepfoundation.org/
e La Fundacion Nacional del Suefio: https://www.thensf.org/

También te podria gustar:

e Video: {Estas durmiendo bien? Aprenda de un médico del suefio (solo ingles)
https://www.youtube.com/watch?v=-HnRNuHdVho&ab channel=Headspace
e Aplicaciones:

o Sleepbot by dochotic https://sleep.docbotic.care/ (solo ingles)
o Calm: https://www.calm.com/app/sleep
=  Como cambiar el idioma de tu aplicacion Calma
o Headspace: https://www.headspace.com/sleep
=  Como cambiar el idioma de tu aplicacidon Headspace
e Podcast: El podcast sobre el suefio de Matt Walker (disponible en Apple, Spotify,
Amazon) (solo ingles)
e Articles:

o Cursos del ciclo del suefio: https://www.medicalnewstoday.com/articles/sleep-

cycle-stages
o ¢éQué es el ritmo circadiano? https://www.sleepfoundation.org/circadian-rhythm
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o 13 efectos de la falta de suefio: https://health.clevelandclinic.org/happens-body-
dont-get-enough-sleep

o Dosis de melatonina: ¢ Cuanta melatonina debe tomar?
https://www.sleepfoundation.org/melatonin/melatonin-dosage-how-much-
should-you-take

Recursos de salud mental:

e Encuentra un terapeuta:
https://www.psychologytoday.com/us/therapists?category=spanish

Si esta atravesando una crisis suicida o una situacion de angustia relacionada con la salud
mental, comuniquese con el 988 por teléfono o mensaje de texto. Es gratuito, confidencial y estd
disponible las 24 horas del dia. También puede encontrar informacidn en su sitio web:
www.988lifeline.orq.

Si sufre inseguridad alimentaria o de vivienda y necesita acceso a servicios de salud mental y
otros servicios sociales, llame al 211. Este servicio gratuito lo conectard con organizaciones
locales que ofrecen servicios. También puede encontrar informacion en su sitio web: 211.orq
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Cama/colchdn, almohadas, ropa de cama comodas

Mantenga un nivel de ruido bajo (utilice tapones para los oidos si es necesario)
Mantenga la habitacion a oscuras durante las horas de suefio

Mantenga la habitacidn fresca y bien ventilada

Reserve su cama SOLO para dormir y tener sexo

Cubra el despertador y cualquier otra luz

Recuerde que las luces le indican a su cerebro que se despierte

Si es posible retire la television de su habitacion

Si no es posible, evite los programas violentos o las noticias

Preparese para ir a dormir a la misma hora todas las noches

Lea algo que le calme o le aburra

Escuche misica relajante

Haga unos preparativos sencillos para el dia siguiente

Tome un bocadillo ligero a la hora de acostarse

Tome suplementos naturales para el suefio (por ejemplo, melatonina, glicinato de magnesio) si lo aprueba su
médico de cabecera

Medite, ore o haga ejercicios de relajacion

Haga estiramientos suaves o yoga

Escriba en un “diario terapéutico” y reviselo al dia siguiente

Utilice la técnica de "detener” o “reestructurar” los pensamientos para contrarrestar aquellos pensamientos y
preocupaciones recurrentes

Haga estiramientos suaves o auto-masaje para aliviar el dolor

Utilice estrategias de gestion del estrés

Mantenga una actitud calmada y positiva

Evite enfadarse consigo mismo - eso solo le estresara

Si se despierta NO pase mas de 30 minutos en la cama

En su lugar, levantese y haga algo ABURRIDO, que no le active (como la television, el teléfono o la limpieza)
Practique la respiracion profunda y/o la relajacion muscular progresiva

Visualice un lugar tranquilo y de descanso

Sea amable y tenga paciencia consigo mismo y volverd a dormirse

Incorpore ejercicios aerdbicos a su rutina

Conéctese con su grupo de apoyo social

Tome al menos 15 minutos de luz solar para regular el ciclo de sueiio y vigilia

Limite la siesta a 30 minutos como maximo

Evite la cafeina 6 horas antes de acostarse

Evite el ejercicio intenso/activador 2-4 horas antes de acostarse

Evite el alcohol 4-6 horas antes de acostarse

Evite la nicotina 4-6 horas antes de acostarse

Evite las comidas pesadas justo antes de acostarse, tome un bocadillo mds ligero si es necesario
Evite los bafios o duchas calientes 2 horas antes de acostarse (una ducha tibia esta bien)



DIARIO DE DORMIR

Direcciones: Por favor monitoree su forma de dormir cada dia por una
semana.Complete cada seccion de este diario.

(example)
DIAS 1 1 2 3 4q
FECHA 10/20
Evito siestas (S/N) Y
Ejercicio (S/N) Y
Evito Estimulantes v
(café) (S/N)
Relajamiento antes Y
de dormir (S/N)
Técnicas de Y
distraccion (S/N)
Mantuve una rutina/ %
horario (S/N)
Nombre y hora de Melatonina
la ultima medicina 9pm
que tomo
Hora de dormir 10 om
(pe.Tpm) P
Tiempo para dormir 30
Cuantas veces se
desperto (0-4) 3
Cuantas horas
_ 412
durmio (horas)
Escala de Sueiio 5
(use numeros de abajo)

0: Muy Mal 1: Malo 2: Mediano 3: Bueno 4: Excelente




Entrenamiento para un Sueno Eficiente

El Entrenamiento para un Sueno Eficiente (SET, por sus siglas en Inglés) comienza centrandose
en la mejora de la calidad del suefio y luego pasa a aumentar la cantidad del mismo. Alcanzar
un suefio mas profundo es esencial para obtener la duracién de suefio deseada. El
entrenamiento para un sueno eficiente es perfecto para las personas que han perdido toda
la confianza en cuanto a que "alguna vez" volveran a dormir bien.

El entrenamiento para un sueno eficiente también es eficaz para las personas que necesitan
“consolidar" su sueno, es decir, aquellas que se despiertan en la mitad de la noche y no pueden
volver a dormirse o aquellas que se despiertan demasiado temprano. Este componente del
tratamiento se disefd inicialmente para ayudar a los adultos mayores con suefio fragmentado,
pero ahora se considera la intervenciéon mas poderosa para mejorar el insomnio.

Pasos para el Entrenamiento para un Sueno Eficiente

1. Identifique cuantas horas duerme para establecer el "Tiempo en la Cama"

a. Lleve un registro de su suefo e identifique el promedio de horas que duerme
durante la semana
b. Determine cudnto tiempo quiere dormir, empiece con no menos de 5 horas

2. Determine la hora de despertarse y de acostarse
a. Comience por establecer su hora de despertarse en funcién de sus patrones de
sueno (es usted una persona "nocturna" o "matutina")
b. Una vezfijada la hora de despertarse, cuente hacia atras en funcion de su "Tiempo
en la Cama"y fije la hora de acostarse
c. Mantenga la misma hora de levantarse todos los dias

3. Después de tres noches consecutivas de buen sueio, afilada 15-20 minutos al "Tiempo
en la Cama" por cada noche de buen sueno hasta que alcance la cantidad de suefio
deseada

4. No duerma la siesta durante este periodo de restablecimiento del sueno

Un ejemplo de Entrenamiento para un Sueio Eficiente

1. Franco evalla sus registros de sueno para determinar que duerme unas 6 horas cada noche
(aunque esta acostado en la cama unas 8 0 9 horas)
2. Sabe que es un "bidho nocturno", por lo que decide fijar su hora de levantarse a las 8 de la

manfana y de acostarse a las 2 de la madrugada



3. Después de tres noches de su sueno "habitual”, los efectos del cansancio empiezan a "hacer
efecto" y se siente mas seguro de poder dormirse

4. Después de anadir entre 15y 20 minutos de suefo cada vez que tiene 3 noches buenas, un
mes mas tarde ya duerme 7,5 horas y su confianza para conciliar el suefio es mayor de lo

que recuerda.

Obstaculos comunes al Entrenamiento para un Sueio Eficiente (SET):
1. Seguir con el "Tiempo en la Cama"

a. Si es una persona "matutina", busque cosas estimulantes para hacer antes de
acostarse que le ayuden a mantenerse despierto

b. Sies una persona "nocturna", puede programar una actividad divertida a primera
hora de la manana que le motive a salir de la cama

2. Problemas con su cényuge o pareja

a. Discuta su plan para dormir con la persona con la que duerme
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