
E
l sueño es una necesidad 
biológica fundamental, al 
mismo nivel que comer y 
beber, pero en general sa-

crificamos muchas horas y no so-
mos conscientes de cómo la falta 
de uno reparador y de calidad, 
afecta directamente a nuestra sa-
lud física y mental. Cada día vemos 
a más personas en las consultas de 
psicología con problemas de som-
nolencia. La Sociedad Española de 
Neurología (SEN) alerta que más 
de cuatro millones de adultos en 
España sufren insomnio crónico, 
mientras el 56 por ciento de la po-
blación no duerme las horas reco-
mendadas. Esta falta de sueño pue-
de condicionar el rendimiento en 
el trabajo, las relaciones persona-
les, sociales y familiares; el equili-
brio emocional, el estado de áni-
mo e incluso la autoestima. 

Entre los principales síntomas 
que acarrea el insomnio se encuen-
tran: sentir malestar o estar en un 
estado de tensión y ansiedad cons-
tante; experimentar un cansancio 
infinito; cambios de humor bruscos 
y dificultades para mantener la con-
centración; facilidad para cometer 
más errores o despertarse durante 
la noche o mucho antes de tiempo. 

APRENDER A LIDIAR CON  
EL INSOMNIO

Según la Fundación Española 
del Corazón, hay al menos cinco 
aspectos beneficiosos. Cuando el 
cerebro está descansado, la memo-
ria funciona a la perfección y la 
creatividad aumenta. La falta de 
sueño puede provocar obesidad 
porque impide la liberación de 
leptina, la hormona supresora del 
apetito, y hace que se desate más 
grelina, la secreción del apetito.  

Además, el sistema inmunitario 
necesita tiempo para regenerarse y 
esa tarea la hace durante el sueño. El 
cuarto aspecto beneficioso es que 
reduce la depresión. Cuando dormi-
mos, el cuerpo se relaja y eso facilita 
la producción de melanina y seroto-
nina. Estas hormonas contrarres-
tan los efectos del estrés (adrenali-
na y cortisol) y nos ayudan a ser mas 
felices y emocionalmente más fuer-
tes. La ausencia de sueño provoca, 
por el contrario, una liberación au-
mentada y sostenida del estrés. 

Desde una perspectiva psicológi-
ca, las técnicas que muestran más 
eficacia son aquellas vinculadas con 
la relajación, el control cognitivo y 
el arreglo del estilo de vida. En el ca-
so de las cognitivas, estas modifican 
las creencias irracionales o neutrali-
zan los pensamientos negativos que 

mir lo necesario, pero no en exceso; 
realizar ejercicio físico regular du-
rante el día, pero no hacerlo de una 
forma intensa y esporádica, ni tam-
poco justo antes de acostarse. 

También aconsejan no consumir 
cafeína, té, refrescos de cola al me-
nos seis horas antes de dormir; evi-
tar el exceso de alcohol o tabaco; no 
ir a la cama con hambre, ni tampo-
co ingerir grandes cantidades de ali-
mentos y/o líquidos antes del sue-
ño. La ingesta de alimentos con L-
triptófano (por ejemplo, un vaso de 
leche, cereales…) ayuda a dormir 
tranquilamente. Finalmente sugie-
ren no comer en caso de despertar-
se por la noche, ya que puede ad-
quirirse la costumbre de despertar-
se cada vez que se tenga hambre. 

En definitiva, cuidar el sueño no 
es un lujo ni una cuestión secun-
daria, sino una inversión directa en 
salud, bienestar y equilibrio emo-
cional. Dormir bien permite que el 
cuerpo se recupere, que la mente 
ordene lo vivido y que la persona 
afronte el día con más energía y se-
renidad. Entender el insomnio co-
mo un problema real es el primer 
paso para dejar de normalizar el 
cansancio, la irritabilidad y la sen-
sación de vivir siempre al límite. 

El 56 por ciento de la población  
española no duerme las horas  
recomendadas. Esa falta de sueño  
condiciona el rendimiento laboral,  
las relaciones o la autoestima

Sentir malestar o estar en un constante estado de tensión son algunos de los principales síntomas que acarrean los problemas de desvelo.

Los expertos 
aconsejan reducir 
las siestas o 
realizar ejercicio 
para descansar 

las personas puedan tener en torno 
al sueño. Su reestructuración ense-
ña a la persona a poner en marcha 
pensamientos más positivos, mien-
tras que la detención del pensa-
miento ayuda a eliminar aquellos 
recurrentes que generan ansiedad. 

RECOMENDACIONES PRÁCTICAS. 
Para hacer frente a los problemas 
que potencian el insomnio y que 
impiden conciliar el sueño, algunos 
expertos señalan una serie de reco-
mendaciones prácticas, entre ellas: 
levantarse a la misma hora todos 
los días, aunque se duerma mal; si 
se tienen problemas de sueño, re-
ducir las siestas para que no deses-
tructuren el sueño nocturno; dor-
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