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IMPORTANCIA DE LA CALIDAD DEL

y SUENO ADOSLESCENTE EN TIEMPOS
» I 1"2} - < DE COVID-19 . o .
Es probable que estas semanas de confinamiento por el COVID-19 no estés teniendo un sueiio saludable, y es

normal, cyla gue nuestra rutinas y habitos cambiaron q%gulpe, alterando nuestro reloj biologico. _

Cuando dormimos bien, nuestro cuerpo se relaja y produce serotonina y melamina, ho ue evitan caag

.en estados emocionales depresivos, ademas mejgra la capacidad de respuesta del l16bulo prefontal, encargado
de regular las emociones v

: T&,M ceéme Te gustario que twdia?

Si has dormido pocas horas, dormiste bien, estaras mas

probablemente te sentiras estresado * ..E:'j, - concentrado e .
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51 dormiste mal, probablemente te Si dormiste bien, tu creatividad
_ * sientas desmotivado inerementara
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Si dormiste mal, te sentiras Si dormiste bien, estaras mas °
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o 30 deseas dormir bien, Te necomendomes: .
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Establecer un hgrario 5
fijo y rﬂgﬂz de nabitecion linpta y & "oF 16 Renos dof Mantener un horario
e suefio” (7-9 horas) « ordenada horas antes de dormir regular de comidas
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