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COMENTARIOS

Dormir bien, pilar olvidado
de la salud mental

Hablar de salud mental es
cada vez mds comuiin, sin
embargo, raramente men-
cionamos algo tan basico co-
mo el dormir bién. Vivimos
en unaépoca donde descan-
sar pareciera ser un lujo, y
quedarse despierto/a hasta
tarde trabajando o mirando
el celular se celebra como
un signo de compromiso y
productividad.

En el marco del Dia In-
ternacional del Sueiio, es
prudente sefialar que dor-
mir bien no es solo “noestar
cansado”, es un proceso bio-
l6gico esencial en el que el
cerebrolimpia informacién
innecesaria, organiza re-
cuerdos y regula nuestras
emociones.

Durante el sueiio pro-
fundo, especialmente en
sus fases REM y no REM, se
activan mecanismos que de-
puran la informacién acu-
mulada durante el dia. Este
procesamiento nocturnoac-
tia como una especie de
“higiene mental”, permi-
tiéndonos integrar aprendi-
zajes, gestionar el estrés y
estabilizar el estado de dni-
mo. Las personas que duer-
men mal presentan mayor
irritabilidad, dificultad para
concentrarse y una menor
tolerancia a la frustracién,
sintomas que, sostenidos en
el tiempo, pueden abrir la
puerta a trastornos afecti-
VoS y ansiosos.

Desde la terapia psicol6-
gica, también observamos
como el insomnio puede ser
tantoun sintoma como una
causa. Las preocupaciones,
el exceso de pensamiento
rumiativo o una hiperacti-
vacién emocional suelen al-
terar el ciclo circadiano, pe-
ro, a su vez, la falta de des-
canso agrava la vulnerabili-
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dad emocional, generando
un circulo dificil de romper.

Por ello, interveniren los
habitos de suefio —a través
de la psicoeducacion, la hi-
giene del suefio y la regula-
cién emocional — constitu-
ye una herramienta tera-
péutica de primer orden.

Dormir bien implica es-
tablecer una rutina estable,
desconectarse de pantallas,
respetar nuestros ritmos in-
ternos y concederse el dere-
cho a descansar sin culpa.
En tiempos donde el can-
sancio se normaliza y la an-
siedad se multiplica, reivin-
dicar el suefio como actode
autocuidado es, paraddjica-
mente, una forma de resis-
tencia psicoldgica. Quizds la
préxima revolucién por la
salud mental comience,
simplemente, por volver a
dormir bien.



