¢Qué consecuencias trae a los jovenes tener
una mala higiene del sueno y como cambiar
ese mal habito?
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Flashcards



¢Qué es la higiene del suefio?

Es el conjunto de habitos y practicas
que favorecen un sueno saludable y
reparador.

¢Por qué no es recomendable dormir
toda la tarde?

Porque altera el ciclo natural del
sueno, dificultando conciliar el suefio
por la noche y afectando la energia
durante el dia.

:Qué recomendacion se da para
evitar dormir por las tardes?

Facilitar que el joven permanezca
despierto hasta la noche, evitando
largas siestas.

:Qué beneficios tiene mantener un
horario de sueno regular?

:Qué consecuencias puede tener
dormir solo 1 o0 2 horas en la
madrugada?

Puede provocar fatiga, falta de
concentracién, bajo rendimiento
académico y problemas de salud a
largo plazo.

¢Cudl es la hora ideal para que los
jévenes se vayan a dormir?

Entre las 8 y 9 de la noche, para
garantizar un descanso adecuado.

;Cuanto tiempo debe durar una
siesta si es necesaria?

Menos de 25 minutos, para no
interferir con el sueno nocturno.



Mejora la energia, la concentraciéon y

el rendimiento durante el dia. PREGUNTA

:Como se puede cambiar un mal
habito de suefio en los jévenes?

RESPUESTA

Gradualmente ajustando los
horarios, evitando largas siestas y
promoviendo un horario fijo para
dormir por la noche.

Resumen: Impacto de la mala higiene del sueino en jovenes y
como mejorarla

Nivel: secundaria

* Dormir durante la tarde y mantenerse despierto por la noche puede afectar la
energia y el rendimiento de los jévenes durante el dia.

* Dormir solo 1 0 2 horas en la madrugada puede generar problemas de salud y
dificultades para concentrarse en las tareas escolares.

* Para mejorar este habito, se recomienda establecer un horario de suefio regular,
acostandose entre las 8 y 9 de la noche.

* Las siestas son Utiles, pero deben ser cortas, de menos de 25 minutos, para evitar
alterar el ciclo de suefo nocturno.

Mapa Conceptual

Consecuencias de la mala higiene del sueno en jovenes y
como cambiar el habito

Consecuencias de la mala higiene del sueno

Falta de energia durante el dia Bajo rendimiento académico

Alteraciones en el estado de animo Problemas de salud a largo plazo

Habitos incorrectos de sueno



Dormir toda la tarde Despertarse por la noche para hacer tareas

Dormir solo 1-2 horas en la madrugada

Recomendaciones para mejorar el habito

Evitar dormir por las tardes Establecer un horario para dormir a las 8 0 9 de la noche

Dormir siestas de menos de 25 minutos Gradualmente ajustar el horario de suefio

Beneficios de una buena higiene del sueno

Mayor energia durante el dia Mejor rendimiento académico Mejor estado de dnimo

Mejor salud a largo plazo
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