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Causas mas frecuentes:

lnsomnio? g
Es la Estrés
incapacidad Viajes u horarios de trabajo

Malos habitos de suefios
Alimentacion en exceso
por la noche

Trastornos de salud mental
Medicamentos

Cafeina, nicotina y alcohol
Insomnio por la edad

TERAPIA DE RELAJACION PARA EL ZELia
INSOMNIO

* 9

para iniciar
y/o mantener
el suefio.

humano.

e

1.- Respiracién Profunda

+ Acuéstate de manera comoda y coloca _
una mano sobre el pecho y la otra,
sobre el estomago.

4+ Cierra los ojos e intenta relajar todos
los musculos de tu cuerpo, desde los
dedos de los pies hasta la parte
superior de la cabeza.

4+ Inhala aire lentamente, aguanta la
respiracion unos segundos y exhala
poco a poco, sintiendo como tu
abdomen desciende.

4+ Presta atencion a cada respiracion,
concentrandote en cada inhalacion y
exhalacion.

ello y la cabeza, o al revés

B
-
4.- Meditacion
La meditacion es una practica muy antigua
para relajar la mente y el cuerpo, con
multiples beneficios para la salud.
+ Una postura comoda.
4+ Un foco de atenciéon (normalmente,
la respiracibon o un conjunto de

3.- Visualizacion
4+ Siéntate en un lugar donde puedas estar
cémodo y tranquilo.
+ Para que te resulte mas facil, practica unos
minutos de respiracion profunda antes de
comenzar

. . . palabras).
* (Cen [ (.)JOS SRMEREE, lmag!na I I0EEG \ + Una actitud abierta, aceptando las
dondt—; te s!entas SEGIIE, LA IO Y A )%f distracciones y pensamientos que
+ Mantén la imagen de ese lugar en tu mente e ! " aparezcan durante la meditacion,

intenta describir lo que tus sentidos perciben: e;,j“ pero procurando no dejarse llevar

¢hace calor o frio?, ¢como es el suelo bajo

: . : . por ellos.
2 2 : o
j[us ples.,t "qged oyest.) P?r ejemplcg el 1 4+ Un lugar tranquilo, para limitar las
imaginas tumbado sobre la arena de una T —

playa, piensa en el olor del mar, el ruido de las
olas, el tacto de la arena en tu piel, etc.

4+ Una respiracion relajada

5.- El conteo regresivo
Acostados en una cama o en un lugar que nos relaje,
cerramos los ojos y fijamos una cifra alta. Por ejemplo,
desde el numero 100.
Marcada la cifra, es el momento de ir descendiendo
por los numeros. Uno a uno. Al ritmo que queramos,
sin exigencias ni nerviosismo.




Bibliografia
M.I, F. (2016). San Pablo natural. Obtenido de
https://www.farmaciasanpablo.com.mx/natural/blog/tes-relajantes-para-el-

estres

Noriega, R. B. (Abril de 2019). Enfermeria global. Obtenido de
https://scielo.isciii.es/pdf/eg/v18n54/1695-6141-eg-18-54-512.pdf

Normodorm. (2019). Obtenido de https://www.normodorm.es/blog/5-tecnicas-de-

relajacion-para-combatir-el-insomnio

RESCUE. (2018). Obtenido de https://www.bachrescue.com/es-

es/explora/blog/2021/8-tecnicas-de-relajacion-para-dormir-mejor/



