
TRASTORNOS DEL
SUEÑO NO ORGÁNICOS

DEFINICIÓN
Son alteraciones persistentes en la
cantidad, calidad o continuidad del
sueño; donde su origen se asocia,
principalmente, a factores psicológicos,
emocionales o psicosociales.

ORÍGEN
La exposición constante de una persona
a demandas que percibe excesivas o
difíciles activa el sistema de respuesta
al estrés, provocando que la persona
se encuentre en un estado de alerta y
con tendencia a sobrepensar sus
problemas cotidianos. 

CONSECUENCIAS 

Fatiga, irritabilidad, baja
concentración y bajo
rendimiento laboral 

Trastornos de la
ansiedad, depresión y

burnout

El establecimiento de rutinas regulares del sueño
evitar actividades altamente estimulantes antes de
dormir.
implementación de técnicas para el manejo del
estrés como ejercicios de respiración, relajación
o escritura de pendientes.

Te recomendamos visitar la página IPN Conexión
Saludable, donde encontrarás herramientas y técnicas
sobre el manejo de estrés.

PREVENCIÓN 

CORTO PLAZO LARGO PLAZO

"Dormir bien no es un lujo, es una necesidad"
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