0 Apoyando la salud mental de los jovenes

oo MPORTANCIA DEL SUERIO

Recomendaciones para dormir

Cuandolosjovenes (eincluso los adultos) no duermenlo suficiente, su salud mental puede
verse afectada. La cantidad de sueno recomendada para una persona depende de su edad.

Rango de edad

O-T2 AN0OS. . i 9-12 horas cada 24 horas
1318 ANOS...oiiiiiiiii e 8-10 horascada 24 horas
T84+ AN0S. i 7 omas horas cada 24 horas

Que funciona para aumentar el sueio

Reemplazarincluso
actividades breves
con sueno:
Cadapocode sueno que
podamos recuperar. Intente
reemplazar 15 minutos frente
auna pantalla (porejemplo,
teléfono, television)
consueno

Priorizar el sueino
entre semana:
Desarrollarun horario
consistente que no

dependade “ponerse al
dia” con el sueno durante
el finde semana

Incrementar la “higiene del sueiio” de jovenes y familias:

Pequefas cosas como no usar dispositivos electronicos en 30 minutos de intentar dormir, no
beberbebidas con cafeina porlatarde olanoche, establecerhorarios regulares para acostarse y
mantener una rutina constante pararelajarse pueden ayudar alos jovenes a conciliar el
suefio mas facilmente.

Los padres pueden ayudar alos nifios y adolescentes habladndoles sobre laimportancia del suefio
y modelando los comportamientos anteriores.

Educacion comunitaria y creacion de conciencia:

Difundirinformacion sobre los vinculos entre la cantidad de horas de suefio que duermen los
jovenes, la salud mental de los jovenesy el bienestar general de los jovenes.



