SECRETARIA DE

ADMINISTRACION IPN Conexion saludable

DIRECCION DE Un programa Politécnico para construir bienestar
CAPITAL HUMANO

TRASTORNOS DEI_

SUENO NO ORGANICOS

DEFINICION

SON ALTERACIONES PERSISTENTES EN LA
CANTIDAD, CALIDAD O CONTINUIDAD DEL
SUENO; DONDE SU ORIGEN SE ASOCIA,
PRINCIPALMENTE, A FACTORES PSICOLOGICOS,

EMOCIONALES O PSICOSOCIALES.

ORIGEN

LA EXPOSICION CONSTANTE DE UNA PERSONA
A DEMANDAS QUE PERCIBE EXCESIVAS O
DIFICILES ACTIVA EL SISTEMA DE RESPUESTA
AL ESTRES, PROVOCANDO QUE LA PERSONA
SE ENCUENTRE EN UN ESTADO DE ALERTA Y
CON TENDENCIA A SOBREPENSAR SUS
PROBLEMAS COTIDIANOS.

CONSECUENCIAS

% CORTO PLAZO % § LARGO PLAZO %
FATIGA, IRRITABILIDAD, BAJA TRASTORNOS DE LA

CONCENTRACION Y BAJO ANSIEDAD, DEPRESION Y

RENDIMIENTO LABORAL BURNOUT

PREVENCION

e EL ESTABLECIMIENTO DE RUTINAS REGULARES DEL SUENO
e EVITAR ACTIVIDADES ALTAMENTE ESTIMULANTES ANTES DE
DORMIR.
e IMPLEMENTACION DE TECNICAS PARA EL MANEJO DEL
ESTRES COMO EJERCICIOS DE RESPIRACION, RELAJACION
O ESCRITURA DE PENDIENTES.
TE_RECOMENDAMOS VISITAR LA PAGINA IPN CONEXION
SALUDABLE, DONDE ENCONTRARAS HERRAMIENTAS Y TECNICAS
SOBRE_EL MANEJO DE ESTRES.
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