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Flashcards



PREGUNTA

¿Cuándo es necesario buscar ayuda

profesional por alteraciones en el

sueño? 

RESPUESTA

Cuando las alteraciones son

persistentes, como despertarse

temprano y no poder volver a dormir

varias veces a la semana, sentirse

cansado al despertar o agotado

durante el día. 

PREGUNTA

¿Es preocupante tener una

alteración del sueño ocasional? 

RESPUESTA

No, si ocurre de manera ocasional,

como una vez en la semana, no

suele ser un problema grave. 

PREGUNTA

¿Qué síntomas indican que es

momento de buscar atención

profesional por problemas de sueño?

RESPUESTA

Despertares frecuentes, dificultad

para considerar el sueño, cansancio

al despertar o agotamiento durante

el día. 

PREGUNTA

¿Qué significa 'persistencia' en las

alteraciones del sueño? 

RESPUESTA

Que los problemas de sueño ocurren

con frecuencia, como dos o tres días

por semana, y afectan el descanso y

la energía diaria. 

PREGUNTA

¿Qué hacer si me despierto

temprano y no puedo volver a dormir

ocasionalmente? 

RESPUESTA

Si es algo ocasional, no suele ser

preocupante. Sin embargo, si se

vuelve frecuente, es recomendable

buscar ayuda profesional. 

PREGUNTA

¿Qué impacto tienen las alteraciones

del sueño en el día a día? 

RESPUESTA

Pueden causar cansancio al

despertar, agotamiento durante el

día y afectar el bienestar general. 

PREGUNTA



¿Cuántos días por semana con

problemas de sueño son motivo de

preocupación? 

RESPUESTA

Dos o tres días por semana con

alteraciones del sueño pueden ser

motivo para buscar atención

profesional. 

Resumen: Cuándo Buscar Ayuda Profesional por Problemas

de Sueño

Nivel: secundaria

Las alteraciones ocasionales del sueño, como despertarse temprano una vez a la

semana, no suelen ser preocupantes.

Es importante buscar ayuda profesional si los problemas de sueño ocurren con

frecuencia, como dos o tres veces por semana.

Señales de alerta incluyen despertares frecuentes, dificultad para retomar el

sueño, sensación de cansancio al despertar y agotamiento durante el día.

La persistencia de estos síntomas puede indicar un problema subyacente que

requiere atención médica.

Mapa Conceptual

Arquitectura del sueño: hábitos y sincronía para el descanso  

Alteraciones en el sueño

Despertares frecuentes  Dificultad para conciliar el sueño  

Sensación de cansancio al despertar  Agotamiento durante el día  

Frecuencia de las alteraciones

Ocasionales: no representan un problema significativo  Frecuentes: 2-3 días por semana o más  

• 

• 

• 

• 



Indicadores para buscar ayuda profesional

Persistencia en las alteraciones  Impacto en el descanso nocturno  

Cansancio o agotamiento durante el día  
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