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CLASIFICACION OPERATIVA







FACTORES: Psicologicos, comportamiento, cognitivos



TERAPIA DE CONTROL DE ESTIMULO.pdf

No utilice la cama ni el dormitorio para otra actividad que no sea dormir. No lea, ni
vea la televisién. no hable por teléfono, evite preocupaciones, discutir con la pareja,
0 comer en la cama. La dnica excepcidn a esta regla es que puede tener actividad
s2xual en la cama.

Establezca nna serie de rutinas previas al snefio regulares que indiquen que =& acer-
ca el momento de acostarse: por ejemplo, cierre la puerta, ldvese los dientes, pro-
grame el despertador y realice todas aquellas labores que sean logicas para este
momento de la noche. Realicelas todas las noches en el mismo orden. Adopte la
postara para dormir que prefiera y sitde sus almohadas y mantas preferidas.

Cuando se esté metido en la cama, se deben apagar las Inces con la intencidn de
dormirse inmediatamente. 5i no se puede dormir en un rato (alrededor de 10-15
minutos), hay que levantarse e ir a oira habitacidm. Conviene dedicarse a alguna
actividad tranquila hasta que se empiece a sentir snefio, ¥ en este momento, volver
al dormitorio para dormir.

51 no se duerme en un perfodo de tempo breve, debe repetirse la secuencia ante-
rior. Hacerlo tantas veces como 2ea necesario durante la noche. Utilizar este mizsmo
procedimiento en caso de despertarse a mitad de la noche si no se consigne volver
a dormirse aproximadamente a }los 10 minuatos.

Mantenga regular la hora de levantarse por la mafiana. Poner el despertador y le-
vantarse aproximadamente a la misma hora cada mafiana, los dias laborales y los
festivos, independientemente de la hora en que uno se haya acostado, regulariza el
reloj bioldgico interno y sincroniza el ritmo de snefio-vigilia.

No doerma ningnna siesta durante el dia. Si uno se mantiene despierto todo el dia
tendrd més suefio por la noche. Pero =i la somnolencia diurna es demasiado ago-
biante se puede permitir una peguefia siesta después de comer a condicidén de que
no dure més de media hora.

Intente relajarse al menos una hora antes de ir a la cama. Evite ntilizar la cama para
“dar vueltas™ a sus preocupaciones. Poede reservar, en ofro momento del dia, 30
minutos para reflexionar sobre aquello que le preocupa, intentando encontrar las
soluciones, (le podria ayndar escribirlo en una hoja de papel). Cuando esté en la
cama, 5i vuelven las preocupaciones, digase a & mismo: “‘basta, ya pensaré en ello
mafana, ahora es hora de dormir™.

No utilice el ordenador antes de irse a la cama porque la luminosidad de la pantalla
puede actuar como un activador neuroldgico.




Tratamiento no farmacologicos de 6
semanas (6 sesiones)




SESIONES






algoritmo de seguimiento.pdf

,/Q’M / R

. i

-

\

It




