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INTRODUCCION

El sueno es una necesitad biologica
fundamental que desempena un
papel crucial en la salud fisica vy
mental. Los trastornos del sueno,
como el Insomnio o la apnea del
sueno, pueden tener un Impacto
significativo en la salud mental.

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

DESARROLLO

Relacidon entre el sueno y la salud mental

OBJETIVOS

e Describir la relacion entre los trastornos del sueno y la salud mental.
e Conocer estrategias para mejorar la calidad del sueno.

METODOLOGIA

Se efectuo una busqueda bibliografica en las bases de datos de PubMed,, Google
Acadéemico, Dialnet y Scielo. Se emplearon los descriptores DeCS y sus analogos
en Iingles MeSH: "trastornos del sueno”, “salud mental” y “calidad del sueno™
combinados con los operadores booleanos “AND” y “OR”. Se incluyeron revisones
bibliograficas, revisiones sistematicas y ensayos clinicos en espanol e inglés de los
altimos 10 anos..

Uno de los trastornos del sueno mas comunes es el insomnio, que se caracteriza por la dificultad para conciliar o mantener el sueno. 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 sueno, mientras que aquellos con depresion pueden tener dificultades para dormir o hipersomnia. La falta de sueno puede exacerbar los sintomas

de estos trastornos, creando un ciclo perjudicial.

Otro trastorno es la apnea del sueno, una condicion en la que la respiracion se interrumpe repetidamente durante el sueno. Las personas que lo sufren tienen
un riesgo mas alto de desarrollar depresion y ansiedad. La fragmentacion del sueno vy la reduccion del oxigeno en el cerebro pueden contribuir a cambios en el

estado de animo y la funcion cognitiva.

El trastorno por déficit de atencion e hiperactividad (TDAH) es otro ejemplo de cdmo los problemas de suefio pueden influir en la salud mental. Los nifios y
adultos con TDAH a menudo tienen dificultades para dormir, lo que puede agravar los sintomas del TDAH, como la impulsividad, la falta de atencion o el control

emocional.

Como mejorar la calidad del sueio
1.HIGIENE DEL SUENO

-Rutina de sueno regular

-Entorno de sueno optimo -Ejercicio fisico
-Evitar estimulantes -Respiracién profunda y relajacién -Tratamiento de trastornos mentales /
-Uso limitado de pantallas muscular progresiva subyacentes (

CONCLUSIONES

La relacion entre el sueno y la salud mental es compleja y bidireccional.

2 TECNICAS DE RELAJACION 3.INTERVENCIONES TERAPEUTICAS c SN

-Meditacion y mindfulness

5
¥

. -Terapia cognitivo-conductual para b

- el Insomnio )

Las enfermeras especialistas en salud mental tienen un rol fundamental en ayudar a

mejorar la calidad del sueno de los pacientes con trastornos de salud mental. Esto se logra educando a los pacientes, aplicando estrategias no farmacologicas,

haciendo seguimiento y gestionando estos trastornos de manera efectiva.
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