Optum
Desafiese con 5 pasos
para dormir mejor Q@

¢Duerme lo suficiente? Los expertos recomiendan que los adultos duerman al menos
7 horas de calidad cada noche. En todo mundo, aproximadamente 1 de cada 3 adultos
no duerme lo suficiente.”

Dormir bien con regularidad ayuda a sentirse bien y a funcionar mejor durante el dia, y favorece la salud

y el bienestar a largo plazo. De hecho, el suefio es esencial para la salud fisica y la funcion inmunitaria. También
contribuye en gran medida al bienestar emocional y a la salud mental, ya que ayuda a aliviar el estrés, la depresion
y la ansiedad.

Aqui tiene una hoja de trabajo que lo ayudara a adoptar una buena higiene del suefio. Complétela y desafiese
a dormir mejor.

Paso 1: Haga un inventario rapido de sus habitos de suefio actuales.
Responda a cada una de las siguientes preguntas basandose en lo que suele ser cierto en su caso la mayoria de los
dias.

Pregunta Respuesta

1. ;Cuanto duerme en promedio por noche?

2.i,Aqué horasevaadormir?

3.iAqué horaselevanta?

4. :Se levanta enseguida o demora en hacerlo?

5.¢Su habitacion esta fresca cuando duerme?

6. iLe parecen comodas lacamay laropade cama?

7. ¢Utiliza la cama para algo mas que dormiry tener relaciones sexuales?

*World Sleep Society. World Sleep Day: 2024.


https://worldsleepday.org/usetoolkit/talking-points

Paso 2: Haga un inventario rapido de su tiempo y sus compromisos.
Responda a cada una de las siguientes preguntas basandose en lo que suele ser cierto en su caso la mayoria de los dias.

Pregunta Respuesta
1. ,Cuanto tiempo necesita para prepararse por la mafana?
2.:Cuanto tiempo necesita para prepararse para ir a dormir?

3. Cuanto tiempo dedica a ocuparse de sus responsabilidades (como trabajo, familia
y tareas domésticas)?

4.:Con qué frecuencia hace ejercicioy a qué hora del dia?
5. iCuanta cafeina o alcohol consume durante el dia? ;Cuando?
6.¢A qué horas del diacome?

7.:Qué hace 30 minutos antes de ir a dormir?

Paso 3: Considere estos consejos para tener una buena noche de suefio.
La mentey el cuerpo se adaptan mejor a un horario de suefio regular. Seguir una rutina diaria también puede
ayudar, ya que le da al cuerpo sefales horarias a lo largo del dia.

¢Cuantos de los siguientes consejos para dormir bien practica ya?

Consejo Si/No

1. Cree un entorno cémodo para dormir, incluida la ropa de cama, mantener fresca
lazonay reducir o bloquear laluzy el ruido.

2. Acuéstese a la misma hora todas las noches y levantese a la misma hora todas las
mafanas.

3. Reciba 30 minutos de luz natural al dia; por ejemplo, abriendo las ventanas,
sentandose al aire libre o utilizando una caja de fototerapia.

4.Coma a la misma hora todos los dias.
5. Practique una actividad diaria regular.

6. Reldjese durante al menos 30 minutos antes de acostarse; por ejemplo, leyendo
un libro o realizando otra actividad que le dé tranquilidad.

7.Limite la cafeinay el alcohol, sobre todo por la noche, ya que ambos pueden alterar
el suefo.

Paso 4: Cree un plan.
Tenga en cuenta todo lo anterior a fin de elaborar un plan para dormir mejor.

Mi plan Mi objetivo
1. Todos los dias, debo levantarme a las

2. Mirutina parair a dormirincluye

3.Cada noche,deboirme alacamaalas

4.Cada noche, debo empezar a relajarme a las

5. Cada dia, puedo obtener luz natural (abriendo las persianas, dando un paseo)

6. Cada dia, necesito esta cantidad de tiempo para cumplir con mis responsabilidades
y compromisos, como el trabajo, la familia y las tareas domésticas

7.Otras formas de ayudarme a dormir mejor son las siguientes:
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Paso 5: Desafiese a dormir mejor: establezca objetivos y haga un seguimiento de su progreso semanal.
Siga su plany registre su progreso. Le proporcionamos un espacio adicional para que pueda agregar otros objetivos.

Dial

O Me desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

O Me fuiadormir
a horario.

O Disfruté de la luz

natural.
O

Dia 2

O Me desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

O Me fuia dormir
a horario.

O Disfruté de la luz

natural.
O

Dia3

O Me desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

OMe fuiadormir
a horario.

O Disfruté de la luz

natural.
O

Dia4

O Me desperté
a horario.

O Merelajé antes
deiradormir.

O Me fuia dormir
a horario.

O Disfruté de la luz

natural.
O

Dia5

O Me desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

OMe fuiadormir
a horario.

O Disfruté de la luz

natural.
O

Dia 6

O Me desperté
a horario.

O Merelajé antes
deiradormir.

O Me fuia dormir
a horario.

O Disfruté de la luz

natural.
O

Dia7

O Me desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

O Me fuia dormir
a horario.

O Disfruté de la luz

natural.
O

O Me desperté
a horario.

O Merelajé antes
deiradormir.

O Me fuia dormir
a horario.

O Disfruté de la luz
natural.

O

O Me desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

O Me fui a dormir
a horario.

O Disfruté de la luz
natural.

O

O Me desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

O Me fuia dormir
a horario.

O Disfruté de la luz
natural.

O

O Me desperté
a horario.

O Merelajé antes
deiradormir.

O Me fui a dormir
a horario.

O Disfruté de la luz
natural.

O

OMe desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

O Me fuiadormir
a horario.

O Disfruté de la luz
natural.

O

O Me desperté
a horario.

O Merelajé antes
deiradormir.

O Me fuia dormir
a horario.

O Disfruté de la luz
natural.

O

O Me desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

O Me fui a dormir
a horario.

O Disfruté dela luz
natural.

O

O Me desperté
a horario.

OMe relajé antes
deiradormir.

O Me fuiadormir
a horario.

O Disfruté delaluz
natural.

O

O Me desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

O Me fuiadormir
a horario.

O Disfruté delaluz
natural.

O

O Me desperté
a horario.

OMerelajé antes
deiradormir.

O Me fuiadormir
a horario.

O Disfruté delaluz
natural.

m]

O Me desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

O Me fuiadormir
a horario.

O Disfruté delaluz
natural.

O

O Me desperté
a horario.

OMerelajé antes
deiradormir.

O Me fuiadormir
a horario.

O Disfruté delaluz
natural.

m|

O Me desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

O Me fuiadormir
a horario.

O Disfruté delaluz
natural.

O

O Me desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

O Me fuia dormir
a horario.

O Disfruté de la luz
natural.

O

O Me desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

O Me fuiadormir
a horario.

O Disfruté delaluz
natural.

O

O Me desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

O Me fuia dormir
a horario.

O Disfruté de laluz
natural.

O

O Me desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

O Me fuiadormir
a horario.

O Disfruté delaluz
natural.

[m]

O Me desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

O Me fuiadormir
a horario.

O Disfruté delaluz
natural.

[m|

O Me desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

O Me fuiadormir
a horario.

O Disfruté delaluz
natural.

[m]

O Me desperté
a horario.

O Merelajé antes
deiradormir.

O Me fuiadormir
a horario.

O Disfruté delaluz
natural.

O

O Me desperté
a horario.

O Me relajé antes
deiradormir.

O Me fuia dormir
a horario.

O Disfruté de laluz
natural.

O

Tenga en cuenta: Si siente cansancio constante durante el dia a pesar de dormir
suficiente por la noche, pidale ayuda a un médico o a un especialista del suefio.

Material de referencia

Optum Wellbeing. The importance of sleep. 2023.
Optum Wellbeing. Tips for a good night’s sleep. 2024.

Sleep Foundation. The 20 ultimate tips for how to sleep better. Dec. 8,2023.

State of Vermont, Livongo. 30-day sleep challenge.
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https://cdn.optumwellbeing.com/pdf/The importance of sleep_en-US.pdf
https://optumwellbeing.com/sec_TrendingTopics/cnt_art_O2302_Tipsforagoodnightssleep/en-US
https://www.sleepfoundation.org/sleep-hygiene/healthy-sleep-tips
https://humanresources.vermont.gov/sites/humanresources/files/documents/30-Day-Sleep-Challenge.pdf

