El insomnio es un trastorno frecuente

del suefio, en donde la persona tiene
dificultades para conciliar el suefio,
para mantenerse dormido o para lograr
un suefo de buena calidad. Esto ocurre
incluso cuando tiene el tiempo y el
entorno correcto para dormir bien.

Lo llamativo de este trastorno es que es un problema que
puede alargarse meses o inclusive hasta afios. La falta
de suefio acumulada genera alteraciones bioquimicas

en el cerebro, lo que implica afecciones motrices, de
coordinacién y también en aspectos emocionales y
mentales.

Te explicamos sus efectos, a continuacion.

Falta de concentracién y enfoque

Dormir mal a lo largo de varias semanas o0 meses
perjudica las funciones ejecutivas del cerebro. Es decir,
la capacidad para mantener la atencién de manera
sostenida disminuye, lo que puede traducirse en los
siguientes efectos:

« Aumento de los errores actividades cotidianas.

¢ Reaccion de forma mas lenta ante los estimulos
ambientales.

« Limitaciones cognitivas a la hora de manejar las
incidencias.

« Al leer informacién, hay poca comprension del texto.

Rendimiento cognitivo reducido

En el articulo de la revista Sleep Medicine Reviews,
investigan el deterioro del rendimiento cognitivo debido a
este trastorno:
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» Fallos de memoria, olvido de datos y tareas
pendientes.

» El pensamiento critico y analitico truncado por el
cansancio.

» Experimentas claras limitaciones a la hora de resolver
problemas.

« Complicacidn en la adaptacion a los repentinos
cambios en la rutina.

Problemas de convivencia

El mal descanso nocturno no solo se manifiesta en el
cansancio o la falta de atencion. Otro factor destacable
es el de la irritabilidad, la ansiedad y el mal humor, por
lo que la convivencia con la pareja, familia, comparieros
de trabajo o sociedad puede verse afectado.

Disminucion de creatividad

DATO CURIOSO: Para dar lo mejor de ti a nivel creativo
es necesario alcanzar la fase REM y no REM del sueiio.

Esto mismo es lo que detalla una publicacion de la revista
Trends in Cognitive Sciences donde se describe que el
agotamiento mental causado por la falta de suefio, es un
gran enemigo cuando necesitas generar ideas originales y
encontrar soluciones innovadoras a los desafios laborales.
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¢Coémo prevenir el insomnio?

Tener una buena higiene del suefio no solo es necesaria para rendir al maximo en tu empleo, para
tener una buena convivencia con tu alrededor, sino también esta relacionado a tu calidad de vida.

Para tal fin, compartimos qué estrategias te ayudaran:

Limita la cafeina y el alcohol: evita consumir estos productos en las ultimas horas
del dia. Ambos son estimulantes e interfieren en el buen descanso.

Si al ejercicio fisico: las actividades aerdbicas, como salir a caminar o correr
benefician el dormir mejor. Ahora bien, es mejor no hacerlo 2 horas antes de
acostarte.

Regula tus emociones: introduce en tu vida adecuadas técnicas de regulacion
emocional, la meditacién, el yoga o la escritura terapéutica.

Reduce la exposicidn a pantallas dos horas antes de dormir: la luz azul de los
dispositivos electronicos interfiere con la produccién de melatonina, una hormona
clave para el suefio.

Mantén un equilibrio entre el trabajo y la vida personal: establece limites claros
entre la esfera laboral y la personal. Evita llevar el estrés laboral a la cama.

Ten una rutina de suefio consistente: mejora tus habitos de vida y procura acostarte
y levantarte a la misma hora todos los dias, incluso cuando no trabajes. Esto
contribuye a regular tu reloj biolégico y a mejorar la calidad del suefio.
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La calidad y la duracién del suefio nocturno permite que
tu cuerpo y cerebro se reinicien para dar lo mejor de ti.
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