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EXPERIENCIAS DEL DORMIR, SOÑAR 

Y DESCANSAR

¿Qué problemas 
tenemos para 

dormir?

¿Sentimos que 
descansamos?

¿Despertamos con 
dolores 

corporales?

¿Podemos dormir 
“de corrido” o 
despertamos 

durante la noche?

¿Nos cuesta 
quedarnos 
dormidos?

¿Nos cuesta 
despertar?

¿No logramos 
poner atención o 
concentrarnos en 

el día porque 
tenemos sueño?

¿Tenemos 
pesadillas?



PROBLEMA NACIONAL DE 

SALUD PÚBLICA

En el año 2010, la Encuesta Nacional de 

Salud mostró que 63,2% de los chilenos 

manifiesta problemas para dormir



 Los jóvenes son la 

población más 

afectada con 

una prevalencia 

de 64,8%, 

evidenciándose 

esta situación 

como un 

problema de 

salud pública. 



¿POR QUÉ EL SUEÑO ES 
ALGO TAN IMPORTANTE?

 es una función biológica fundamental 

 durante este proceso el cerebro descansa y 
se recarga para estar activo durante el día

 Nuestro cuerpo posee un ritmo de sueño-
vigilia (circadiano) que es mantenido por la 
secreción cíclica de melatonina 
influenciada por la luz.

 Este ritmo permite mantener al SNC en 
funcionamiento y regular el orden de los 
diferentes sistemas de nuestro cuerpo. 

 Este control homeostático permite la 
generación del sueño y de la vigilia con 
duración adecuada según los 
requerimientos del organismo. 



REGULACIÓN Y ALTERNACIONES AL DORMIR

 Idealmente, la cantidad de horas de sueño debería ser en 

adultxs entre 4,5 a 8,5 horas, en adolescentes 9 a 9,5 horas 

y en escolares y preescolares 12 a 14 horas. 

 Alteraciones ya sea por sustancias externas, alteraciones 

orgánicas internas o psiquiátricas modifican la secreción 

de melatonina o evitan una correcta homeostasis del ciclo 

circadiano 

 Cualquiera de dichos factores puede alterar la iniciación, 

consolidación, calidad y cantidad del sueño, deteriorando 

así nuestra calidad de vida. 



¿QUÉ TRASTORNOS DEL SUEÑO EXISTEN?



Cuando hay problemas
para dormir, ¿cómo
vives los días?

Cuéntanos!



Los desórdenes en el 

dormir…

 Disminuyen nuestras facultades de 

autorregulación emocional y cognitiva

 Se dificulta el manejo óptimo de nuestras 

capacidades para resolver los 

problemas cotidianos

 Controlamos menos nuestros episodios 

de estrés, ansiedad y nuestra atención, 

concentración y memoria





PARA ENFRENTAR LA 

PANDEMIA ES ESENCIAL 

CONSERVAR NUESTRA 

SALUD MENTAL !



¿Cómo descansas 
si duermes mal?

 ¿Qué hacemos para reparar la 
falta de buen dormir?

 ¿Cómo nos ayudamos a dormir
mejor?

 Cuéntanos!



Si tienes 

problemas en tu 

dormir, soñar y 

descansar, te 

recomendamos

 Mantener horarios regulares de acostarse y despertar.

 No dormir durante el día (máx. siesta 10-15 mins.).

 Levantarse inmediatamente al despertar.

 No consumir líquidos al menos 1 hora previo al dormir.

 No usar estimulantes (café, cigarros, bebidas cola) ni beber alcohol 
antes de dormir.

 No auto-medicarse con fármacos para dormir.

 En lo posible, no realizar actividades en dormitorio (trabajo, comida, 
TV).

 Evitar ver el teléfono antes de dormir.

 Aumentar la actividad durante el día: ejercicio 20-30 minutos/día. 
Ojalá realizarlo durante la mañana, no durante la noche.

 Dormitorio ventilado, oscuro, silencioso.

 Relajarse un tiempo antes de dormir.

 Evaluar comorbilidades, consumo de fármacos o sustancias que 
puedan causar los trastornos y evaluar la disminución de dosis durante 
2 semanas en dosis bajas o suspensión.



¿Preguntas?, ¿sugerencias?, 
¿observaciones?

 Cuéntanos! → valeska.orellana@uchile.cl

 ¿Se te ocurren ideas para un siguiente taller sobre este

tema?

 Si aparecen dudas o comentarios posteriores puedes

escribirnos al e-mail del equipo de salud mental:

 Consejerias.ffhh@uchile.cl



Mil gracias por la asistencia! :D

VISITA NUESTRAS RRSS!

 Información de SM en DAEs de la Universidad

 FFHH: @daec.filo.uch

 Medicina: @psicomeduchile

 ICEI: @daeicei

 FACSO: @daesocialesuchile

 DIRBDE: @dirbde

 SEMDA: @semdauchile
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