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Inicio > Aislamiento social provoca trastornos en el suefio de las personas

Definir bien sus horarios es uno de los consejos que da la psicéloga del DOP, Mariela
Azurdia. (Imagen tomada de freepik.es).
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Tener horarios definidos para despertar,acostarse, hacer sus comidas y ejercitarse; entre las
principales recomendaciones

El estudiar o trabajar de manera remota desde su casa, puede afectar los horarios de
dormir, ya sea que no pueda conciliar el suefio al acostarse (insomnio de conciliacion) o que se
despierte en medio de la noche sin poder conciliar el suefio nuevamente (insomnio de
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continuidad).

Ante ello, el Departamento de Orientacién y Psicologia (DOP) 21, junto a la Vicerrectoria
de Vida Estudiantil y Servicios Académicos (g (Viesa), brinda algunas recomendaciones
para combatir el insomnio, a estudiantes y funcionarios del Tecnholdgico de Costa Rica (TEC) 14
, para que las apliquen, durante el aislamiento social provocado por el nuevo Coronavirus.

Para la psicéloga del DOP, Mariela Azurdia Molina, las recomendaciones van enfocadas en
temas como: mantener horarios para la alimentacion, actividad fisica, trabajo y estudio, y
disfrutar de espacios de ocio.

Recomendaciones

e Mantenga el mismo horario para dormir y para despertar antes del aislamiento social por el
COVID-19.

¢ Sile es posible, evite el uso del dormitorio para estudiar o para trabajar.

e Tenga horarios definidos para despertar, acostarse, hacer las comidas, ejercitarse,
trabajar, estudiar y tener espacios de ocio.

¢ Evite automedicarse para conciliar el suefio. La Unica persona que debe recetarle un
medicamento para el suefio es un profesional en medicina.

¢ Evite utilizar pantallas (celular, computadora o televisién) al menos media hora antes de
dormir, ya que la luz blanca que emiten estos dispositivos disminuye la cantidad de
melatonina (hormona que regula el suefio) que segrega su cuerpo.

¢ Si esta acostumbrado a dormirse viendo televisién y esto mas bien le ayuda, no deje de
hacerlo. Eso si, programe el apagado de su televisor.

 Disminuya el consumo de cafeina a lo largo del dia. Esta se encuentra en el café y en
otras bebidas.

¢ Reinvente nuevas rutinas en su dia.

e Invierta su tiempo libre en hacer ejercicio, actualmente hay una gran variedad de videos en
internet que le pueden servir, puede hacer zumba, baile, aerébicos u otros. La realizacion
de ejercicio fisico le ayudara a conciliar el suefio por la noche.

e Prepare su espacio para dormir. Una hora antes de dormir ponga luz tenue y lea un libro
gue no esté relacionado con sus estudios o su trabajo.

¢ Realice yoga o ejercicio de relajacion guiada antes de dormir.

Evite el consumo de alcohol para inducir el suefio.

De acuerdo con la psicéloga Mariela Azurdia Molina, todas estas recomendaciones pretenden
contribuir para que la salud mental de las personas, no se vea afectada por el nuevo escenario
en que se vive debido al aislamiento social por el coronavirus.

" "Sabemos que al encontrarnos aislados y dentro de nuestras casas, muchas personas han
visto alterados sus patrones de suefio, por lo que quisimos brindarles algunas recomendaciones
basicas que puedan contribuir a recobrar un suefio reparador. Lo anterior favorecera el estar
alertas durante el dia y que podamos realizar nuestras actividades laborales y académicas de
una manera acertada y productiva". " Mariela Azurdia Molina, psicéloga del DOP.

Esta iniciativa forma parte del compromiso que tiene esta Casa de Ensefianza Superior de velar
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por la salud integral de sus estudiantes y funcionarios.
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Mejore su salud y energia con ejercicio durante pausas activas en el trabajo 7
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