feelingklue

Sueno Placentero

Puede que usted sepa sobre como prevenir o manejar una leve depresion, como por ejemplo tomar un pa-
seo diario, escribir sus pensamientos en un diario, o hablar con un psicologo.

Pero seamos honestos... a pesar de que sabemos que es "bueno para nosotros" jes dificil hacerlo cuando
estamos cansados o nos sentimos de mal humor!

Beneficios de dormir bien:
Nuestro cerebro necesita descanso para “recargar”, para ayudarnos a

sentirnos en forma. Las necesidades de suefo varian de persona a

persona, la mayoria de los adultos necesitan entre 7-9 horas de sue-
fio cada noche. Reaccionar a tiempo- incluyendo
manejar

Pensar con claridad

Mas energia durante el dia

Dormir suficiente y sentirse bien a la mafiana siguiente tiene muchos
beneficios. Quizas, el beneficio mas importante, es tener la energia
para concentrase y sentirse mejor. Mas productividad en el trabajo

Mejora su humor

Intente estos consejos para dormir bien...

1. Pdéngase una horario: Vayase a la cama y despiértese a la misma hora todos los dias.

2. Cree un ritual a la hora de acostarse: haga cosas que sean relajantes como: leer un libro, escu-
char musica suave o tomar un bafo caliente.

3. Cree un espacio para dormir que sea relajante: Libérese de distracciones cémo: luces brillantes,
TV, computadores, tabletas electrénicas o teléfonos celulares.

4. Manténgase activo todos los dias: La actividad fisica regular puede ayudarle a dormir mejor, le
ayudara a dormirse mas rapido y a disfrutar de un suefio mas profundo. Hacer ejercicio muy cerca de la
hora de dormir puede dejarlo con mucha energia y puede interferir con su capacidad para conciliar el
suefo.

5. Evite comidas y bebidas: Comidas grandes, bebidas que contienen cafeina y bebidas de alcohol
antes de ir a la cama puede hacer dificil que duerma bien.

6. Evite tomar una siesta antes de la hora de acostarse: Si usted tiende a tomar una siesta después
de la cena, levantese y haga algo para evitar dormirse, por ejemplo lavar los platos, empacar el almuerzo
para el dia siguiente, o llevar de paseo al perro.

7. No pelee contra el sueio: Si usted no esta dormido después de 20 minutos, salga de la cama, va-
ya a otro sitio, y haga algo relajante, lea o escuche musica hasta que esté bastante cansado y este listo
para dormir.



Si dormir placidamente es dificil para usted, lleve un diario, puede que encuentre habitos que le ayuden, por
ejemplo, hacer ejercicio mas temprano durante el dia. Si aun después de hacer los cambios tiene problemas
para dormir, haga una cita con su doctor. Hable sobre sus problemas para que puedan hacer un plan para
ayudarle a dormir mejor y asi sentirse mejor.

Presione aca para ver un ejemplo de un diario para dormir (ésta informacién esta en ingles) Presione aqui.
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Es muy importante que hable con su doctor sobre sintomas de depresién que usted o sus seres queridos tengan.
Esta pagina no debe reemplazar una visita al doctor.
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http://www.feeling-blue.com/feelingblue/media/1013/sleepdiary.pdf

