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DESPIERTA TU POTENCIAL:
* El Poder del Sueno -

<« €n tu Vida Universitaria

¢Sabias que mientras duermes,
tu cerebro esta trabajando

A TODA MAQUINA?

Investigaciones
cientificas demuestran
que un sueio reparador

_La falta de suefio es fundamental
tiene consecuencias
reales en nuestra pa.ra nuestro
salud mental y fisica. bl en eSta r
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Dormir
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Aqui te nombramos algunas que afectan tu salud mental y desempeno cognitivo

% Dificultad para concentrarse

y prestar atencion.
% Problemas de memoria y aprendizaje.
% Irritabilidad y frustracion.

% Mayor sensibilidad al estrés.
% Aumento de la ansiedad.

% Estado de animo deprimido.
% Mayor riesgo de depresion y ansiedad crénica.

cCuanto deben
dormir los jovenes?

Se recomienda que los
estudiantes universitarios
duerman entre

en la noche para una
buena saludy
rendimiento cognitivo.

Muchos

¢Qué beneficios
obtienes al dormir bien?

« Mayor agilidad mental:
durante el sueno el cerebro
consolida la memoria, mejora
la concentraciény la
creatividad.

» Mejor estado de animo:
Reduce el estrés y la ansiedad.

« Permite que el cerebro
gestione mejor las emociones.

« Sistema inmunolégico
fortalecido: Ayuda a combatir
enfermedades.

« Mayor energia para enfrentar
el dia.

» Mejor rendimiento fisico: -
Mejora la fuerza, coordinacion
y la resistencia.

« Y muchos beneficios mas.
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¢Quieres
mejorar la

( iSIGUE ESTOS CONSEJOS!

« Establece una rutina: Ve a dormiry + Realiza algo relajante antes de dormir
despierta a la misma hora todos los dias. como por ejemplo leer un libro, una

« Crea un ambiente relajante: Mantén tu ducha caliente, practicar técnicas de
habitacion oscura, fresca y silenciosa. relajacion, musica suave.

o Limita el uso de pantallas: La luzazulde . Evita el alcohol y los estimulantes
los dispositivos electréonicos interfiere como el café antes de acostarte.

con la produccién de melatonina que es

la hormona encarga de que sientas suefo. f- ﬁ\
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g Si realizas cambios y notas que no *
o duermes bien o lo suficiente, no dudes en

pedir ayuda a un

profesional de la salud BE

Tu descanso es clave para tu bienestar
mental y tu rendimiento académico.

:Priorizalo!
"o

Texto basado en la obra de Matthew Walker "Por qué dormimos"




