
V ENCUENTRO DE ENFERMERÍA DE SALUD MENTAL AEESME/CASTILLA Y LEÓN

INTRODUCCIÓN OBJETIVOS

METODOLOGÍA

DESARROLLO

CONCLUSIONES

BIBLIOGRAFÍA

Se efectúo una búsqueda bibliográfica en las bases de datos de PubMed,, Google
Académico, Dialnet y Scielo. Se emplearon los descriptores DeCS y sus análogos
en inglés MeSH: "trastornos del sueño”, “salud mental” y “calidad del sueño”
combinados con los operadores booleanos “AND” y “OR”. Se incluyeron revisones
bibliográficas, revisiones sistemáticas y ensayos clínicos en español e inglés de los
últimos 10 años..

Describir la relación entre los trastornos del sueño y la salud mental.
Conocer estrategias para mejorar la calidad del sueño. 

El sueño es una necesitad biológica
fundamental que desempeña un
papel crucial en la salud física y
mental. Los trastornos del sueño,
como el insomnio o la apnea del
sueño, pueden tener un impacto
significativo en la salud mental. 

Uno de los trastornos del sueño más comunes es el insomnio, que se caracteriza por la dificultad para conciliar o mantener el sueño. Este problema puede ser
tanto una causa como una consecuencia de problemas de salud mental. Las personas con ansiedad pueden experimentar preocupaciones excesivas que
dificultan el sueño, mientras que aquellos con depresión pueden tener dificultades para dormir o hipersomnia. La falta de sueño puede exacerbar los síntomas
de estos trastornos, creando un ciclo perjudicial.

Otro trastorno es la apnea del sueño, una condición en la que la respiración se interrumpe repetidamente durante el sueño. Las personas que lo sufren tienen
un riesgo más alto de desarrollar depresión y ansiedad. La fragmentación del sueño y la reducción del oxígeno en el cerebro pueden contribuir a cambios en el
estado de ánimo y la función cognitiva.

El trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH) es otro ejemplo de cómo los problemas de sueño pueden influir en la salud mental. Los niños y
adultos con TDAH a menudo tienen dificultades para dormir, lo que puede agravar los síntomas del TDAH, como la impulsividad, la falta de atención o el control
emocional. 
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La relación entre el sueño y la salud mental es compleja y bidireccional. Las enfermeras especialistas en salud mental tienen un rol fundamental en ayudar a
mejorar la calidad del sueño de los pacientes con trastornos de salud mental. Esto se logra educando a los pacientes, aplicando estrategias no farmacológicas,
haciendo seguimiento y gestionando estos trastornos de manera efectiva.

Relación entre el sueño y la salud mental

Cómo mejorar la calidad del sueño

HIGIENE DEL SUEÑO1.

         -Rutina de sueño regular
         -Entorno de sueño óptimo
         -Evitar estimulantes
         -Uso limitado de pantallas

    3.INTERVENCIONES TERAPÉUTICAS

       -Terapia cognitivo-conductual para          
        el insomnio
       -Tratamiento de trastornos mentales 
         subyacentes

2.TÉCNICAS DE RELAJACIÓN

     -Meditación y mindfulness
     -Ejercicio físico  
     -Respiración profunda y relajación 
      muscular progresiva

Esta relación es bidireccional: los problemas de salud mental pueden
provocar trastornos del sueño y, a su vez, los trastornos del sueño
pueden exacerbarlos.


