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PACIENTES

CONTROL DE ESTÍMULOS

Para romper la asociación entre el contexto en que se duerme y el insomnio se pueden seguir las siguientes instrucciones:

1. No utilice la cama ni el dormitorio para otra actividad que no sea dormir. No lea, ni vea la televisión, no hable por teléfono, 
evite preocupaciones, discutir con la pareja, o comer en la cama. La única excepción a esta regla es que puede tener actividad 
sexual en la cama.

2. Establezca una serie de rutinas previas al sueño regulares que indiquen que se acerca el momento de acostarse: por ejemplo, 
cierre la puerta, lávese los dientes, programe el despertador y realice todas aquellas labores que sean lógicas para este 
momento de la noche. Realícelas todas las noches en el mismo orden. Adopte la postura para dormir que prefiera y sitúe sus 
almohadas y mantas preferidas.

3. Cuando se esté metido en la cama, se deben apagar las luces con la intención de dormirse inmediatamente. Si no se puede 
dormir en un rato (alrededor de 10 -15 minutos), hay que levantarse e ir a otra habitación. Conviene dedicarse a alguna 
actividad tranquila hasta que se empiece a sentir sueño, y en este momento, volver al dormitorio para dormir.

4. Si no duermo en un período de tiempo breve, debe repetirse la secuencia anterior. Hacerlo tantas veces como sea necesario 
durante la noche. Utilizar este mismo procedimiento en caso de despertarse a mitad de la noche si no se consigue volver a 
dormirse aproximadamente a los 10 minutos.

5. Mantenga regular la hora de levantarse por la mañana. Poner el despertador y levantarse aproximadamente a la misma hora 
cada mañana, los días laborales y los festivos, independientemente de la hora en que uno se haya acostado, regulariza el reloj 
biológico interno y sincroniza el ritmo de sueño - vigilia.

6. No duerma ninguna siesta durante el día. Si uno se mantiene despierto todo el día tendrá más sueño por la noche. Pero si la 
somnolencia diurna es demasiado agobiante se puede permitir una pequeña siesta después de comer a condición de que no 
dure más de media hora.

7. Intente relajarse al menos una hora antes de ir a la cama. Evite utilizar la cama para “dar vueltas” a sus preocupaciones. Puede 
reservar, en otro momento del día, 30 minutos para reflexionar sobre aquello que le preocupa, intentando encontrar las 
soluciones, (le podría ayudar escribirlo en una hoja de papel). Cuando esté en la cama, si vuelven las preocupaciones, dígase a 
sí mismo: “basta, ya pensaré en ello mañana, ahora es hora de dormir”.

8. No utilice el ordenador antes de irse a la cama porque la luminosidad de la pantalla puede actuar como un activador neurológico.


