Recursos gratuitos de COVID-19
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¢,Covid-19 Interrumpe
su Sueio?

(Siente que usted y sus hijos
estan Eerdiendo el suefo? El
culpable puede ser Covid-19.
Muchas personas de todas las
edades han perdido el suefio
durante la pandemia, tanto que
tiene un nombre:

Coronasomnia.l

(Como ha causado Covid-19
menos sueno? Aqui hay
algunas razones:

* Un nuevo estrés debido a
Covid-19, incluyendo:

» Encontrar a alguien que cuide a
los nifos,

» Tener a los nifios en casa todo el
dia,

» Trabajar o asistir a la escuela
desde casa,

» Enfermarse y

» Perder un trabajo / estar sin
trabajo.

* Disminucion de la actividad.
Sin salir y hacer tanto como de
costumbre, su cuerpo puede tener
dificultades para estar cansado a la
hora de acostarse.

* Cambios en rutinas.
Con diferentes horarios,
generalmente vienen otros horarios
de sueno, lo que puede resultar en
un sueno deficiente / menos tiempo
de suefio.

1 Consulte "Covid-19 nos estd Rompiendo el
Sueiio con Coronasomnia: Consejos para
Contraatacar”, UC Davis Health, publicado el
23 de septiembre de 2020.
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Como Dormir Mejor para Ayudar a la Salud Mental

Algunas actividades que pueden dafar
su suefio incluyen:

Una mala noche de suefio de vez en
cuando es normal para la mayoria de
las personas. Sin embargo, una falta
constante de buen suefio puede causar
muchos problemas, como ansiedad,
estrés y depresion. Dormir bien es
importante para una buena salud
mental. A continuacion, se presentan
algunos consejos para ayudar a sus
hijos (jo a usted!) a dormir mejor.

» Hacer ejercicio vigoroso,
» Ver pantallas y
» Hacer los deberes en la cama.

* iHaga que sus hijos se muevan! En
la medida en que su familia pueda
hacer de manera segura, camine, haga
yoga, visite un parque, haga cualquier
tipo de movimiento que ayude a sus
hijos a reducir su estrés y sacar algo de

Consejos para Dormir energfa.

* Mantenga una rutina. Aunque la
vida no vuelva a la normalidad,
adapte la rutina de su familia y
cumplala. Por ejemplo, limite las
horas de suefio. Si sus hijos solian
levantarse a una hora determinada
para ir a la escuela, asegtirese de que
todavia pongan una alarma para esa
hora cada mafiana. Lo mismo se
aplica a cualquiera que trabaje desde
casa. Aseguirese de que la rutina
incluya un receso para el almuerzo
y/o recreo.

* Evite las siestas. A menos que sea
una pequena siesta temprano en el dia,
trate de no dejar que sus hijos mayores
tomen una siesta. La siesta podria hacer
que sus hijos no se sientan cansados
cuando llegue la hora de acostarse.

* Reajustarse. Si a sus hijos les cuesta
conciliar el suefio o volver a dormirse
después de despertarse en medio de la
noche, animelos a que se reajusten
levantandose de la cama durante unos
minutos. Indiqueles que eviten ver las
pantallas, encender luces brillantes, o
haciendo cualquier cosa energizante.

* Establezca una rutina para
dormir. Haga que sus hijos se vayan a
la cama a una hora determinada cada
noche. Aseguirese de que su rutina
incluya actividades que los ayuden a
relajarse, como leer o tomar un baro.

Si sus hijos todavia tienen dificultades
para dormir y esto dura al menos dos
semanas, considere hablar con un
proveedor de atencion primaria sobre
un posible tratamiento.

* Nota: la informacion de este boletin es solo para fines educativos generales. No constituye ni debe sustituir el asesoramiento profesional individual, la psicoterapia o la prestacion de
servicios psicolégicos. Este boletin es producido por Hope4Utah, una organizacion sin fines de lucro que brinda capacitaciones, recursos y apoyo para prevenir, intervenir y responder

a los suicidios y mejorar la salud mental.



