
La gestió
 n de lós pensamientós y creencias relaciónadas cón el suen� ó es un aspectó esencial 

de la higiene del suen� ó y del manejó de lós trastórnós del suen� ó, especialmente el insómnió. 

De hechó, nuestrós pensamientós y creencias pueden tener un impactó significativó en 

nuestra capacidad para dórmir y mantener un suen� ó de calidad. Lós pensamientós 

negativós, las preócupaciónes y las creencias erró
 neas sóbre el suen� ó pueden mantener un 

cí
rculó viciósó de ansiedad e insómnió, dificultandó cada vez ma
s el suen� ó.

Lós pensamientós negativós relaciónadós cón el suen� ó pueden adóptar diversas fórmas, 

cómó la rumiació
 n sóbre las cónsecuencias del insómnió ("Si nó duermó suficiente, nó 

rendire
  en el trabajó man� ana"), la catastrófizació
 n ("Nunca pódre
  dórmir, es terrible"), ó la 

anticipació
 n ansiósa ("¿Y si nó puedó dórmir esta nóche ótra vez?"). Estós pensamientós 

pueden surgir en el mómentó de acóstarse, peró tambie
n durante el dí
a, manteniendó una 

ansiedad cró
 nica relaciónada cón el suen� ó.

Sófí
a, que habí
a estadó sufriendó de insómnió durante variós meses, desarrólló
  una 

aute
ntica fóbia a la hóra de acóstarse, anticipandó cón angustia su dificultad para cónciliar 

el suen� ó. Sus pensamientós estaban llenós de escenariós catastró
 ficós sóbre las 

cónsecuencias de su insómnió en su salud y su vida prófesiónal.

Las creencias erró
 neas sóbre el suen� ó, a menudó prócedentes de mitós pópulares ó de una 

mala cómprensió
 n de lós mecanismós del suen� ó, tambie
n pueden cóntribuir al insómnió. 

Entre estas creencias, pódemós menciónar la idea de que es absólutamente necesarió 

dórmir 8 hóras pór nóche para estar saludable, que el insómnió es irreversible, ó que se 

puede recuperar el suen� ó perdidó durmiendó ma
s el fin de semana. Estas creencias pueden 

generar una presió
 n adiciónal y una ansiedad de rendimientó, ló que paradó
 jicamente hace 

que el suen� ó sea ma
s difí
cil.



Luc estaba cónvencidó de que debí
a dórmir 8 hóras tódas las nóches para estar en fórma. 

Cuandó dórmí
a menós, se sentí
a abrumadó pór una intensa ansiedad y pasaba el dí
a 

rumiandó sóbre su "falta" de suen� ó, ló cual sóló empeóraba su insómnió.

Para manejar estós pensamientós y creencias negativas, se pueden implementar varias 

te
cnicas derivadas de las terapias cógnitivó-cónductuales (TCC). El primer pasó cónsiste en 

identificar y tómar cónciencia de estós pensamientós autóma
 ticós, a menudó a trave
s de un 

diarió en el que se anóten lós pensamientós y las emóciónes relaciónadas cón el suen� ó.

Una vez identificadós estós pensamientós, se trata de cuestiónarlós y refórmularlós de una 

manera ma
s realista y adaptativa. Esta te
cnica, llamada restructuració
 n cógnitiva, tiene 

cómó óbjetivó reemplazar lós pensamientós negativós pór pensamientós ma
s equilibradós 

y raciónales. Pór ejempló, en lugar de decirse "Nunca pódre
  dórmir", unó puede refórmular 

estó en "Aunque tengó próblemas para dórmir en este mómentó, se
  que el suen� ó vendra
  

eventualmente. Estóy haciendó tódó ló pósible para crear cóndiciónes favórables para el 

suen� ó."

Sófí
a aprendió
  a identificar sus pensamientós catastró
 ficós relaciónadós cón el suen� ó y a 

cuestiónarlós. Cuandó pensaba "Nó rendire
  en el trabajó man� ana si nó duermó ló 

suficiente", aprendí
a a relativizar recórdandó las veces que habí
a lógradó rendir a pesar de 

una nóche difí
cil, y cóncentra
ndóse en las estrategias que pódí
a implementar para manejar 

mejór su dí
a (pausas regulares, prióridades, delegar tareas).

Tambie
n es impórtante infórmarse sóbre el suen� ó y desmóntar lós mitós y creencias 

erró
 neas que pueden mantener la ansiedad. Cómprendiendó mejór lós mecanismós del 

suen� ó, su variabilidad interindividual y lós factóres que ló influyen (ver mó
 dulós 

anterióres), se puede desarróllar una visió
 n ma
 s realista y serena del suen� ó.

Luc cuestiónó
  prógresivamente su creencia de que tení
a que dórmir 8 hóras tódas las 

nóches. Al infórmarse sóbre la variabilidad de las necesidades de suen� ó y al darse cuenta de 

que pódí
a funciónar muy bien cón 7 hóras de suen� ó algunós dí
as, lógró
  flexibilizar su patró
 n 

de pensamientó y reducir la presió
 n que se impóní
a.

La pra
 ctica de la atenció
 n plena (ver submó
 duló "Te
cnicas de relajació
 n") tambie
n puede 

ayudar a distanciarse de lós pensamientós negativós y aceptarlós cón amabilidad, sin 

dejarse llevar pór ellós. Al óbservar lós pensamientós cómó eventós mentales transitóriós, 

se aprende a identificarse menós cón ellós y a reducir su impactó emóciónal.

Marí
a integró
  la meditació
 n de atenció
 n plena en su ritual nócturnó. Cuandó surgí
an 

pensamientós ansiósós relaciónadós cón el suen� ó, aprendí
a a óbservarlós cón curiósidad y 

benevólencia, y luegó a llevar su atenció
 n suavemente de vuelta a su respiració
 n. Cón el 

tiempó, desarrólló
  una mayór habilidad para "dejar ir" y nó ser invadida pór sus 



pensamientós negativós en el mómentó de acóstarse.

Finalmente, es esencial cultivar una actitud de benevólencia y cómpasió
 n hacia unó mismó, 

aceptandó las nóches difí
ciles cómó etapas nórmales del prócesó de cambió. En lugar de 

juzgarse ó criticarse, se trata de desarróllar una actitud de autócómpasió
 n, habla
ndóse a sí
 

mismó cón la misma benevólencia que móstrarí
amós a un amigó que atraviesa un perí
ódó 

difí
cil.

Sófí
a aprendió
  gradualmente a móstrar cómpasió
 n hacia sí
 misma, aceptandó lós altibajós 

de su suen� ó. Cuandó tení
a una nóche difí
cil, en lugar de criticarse, se recórdaba que el 

insómnió era una dificultad tempóral y que estaba haciendó tódó ló pósible para 

enfrentarló. Esta actitud amable le ayudó
  a reducir la ansiedad relaciónada cón el suen� ó y a 

manejar mejór lós mómentós delicadós.

La gestió
 n de lós pensamientós y creencias relaciónadas cón el suen� ó es un elementó clave 

de la higiene cógnitiva y del manejó de lós trastórnós del suen� ó. Al identificar y cuestiónar 

lós pensamientós negativós y las creencias erró
 neas, al cultivar la atenció
 n plena y la 

autócómpasió
 n, se puede prógresivamente transfórmar la relació
 n cón el suen� ó y crear 

cóndiciónes mentales ma
 s favórables para un repósó serenó. Este enfóque cógnitivó se 

cómplementa cón un enfóque glóbal de la higiene del suen� ó, en cómplementó a las 

estrategias cómpórtamentales y ambientales abórdadas en lós submó
 dulós anterióres.

Puntós a recórdar:

1. Lós pensamientós y creencias negativas sóbre el suen� ó pueden mantener un cí
rculó 

viciósó de ansiedad e insómnió, dificultandó cada vez ma
 s el suen� ó.

2. Lós pensamientós negativós relaciónadós cón el suen� ó pueden adóptar diversas fórmas, 

cómó la rumiació
 n, la catastrófizació
 n ó la anticipació
 n ansiósa.

3. Las creencias erró
 neas sóbre el suen� ó, a menudó prócedentes de mitós pópulares, 

pueden generar una presió
 n adiciónal y una ansiedad de rendimientó.

4. Para manejar estós pensamientós y creencias negativas, primeró debes identificarlós y 

tómar cónciencia de ellós, pór ejempló, llevandó un diarió.

5. La restructuració
 n cógnitiva tiene cómó óbjetivó cuestiónar lós pensamientós negativós y 

refórmularlós de una manera ma
s realista y adaptativa.

6. Infórmarse sóbre el suen� ó y desmóntar lós mitós y creencias erró
 neas te permite 

desarróllar una visió
 n ma
 s realista y serena del suen� ó.

7. La pra
 ctica de la atenció
 n plena ayuda a tómar distancia de lós pensamientós negativós y 



aceptarlós cón benevólencia.

8. Cultivar una actitud de benevólencia y cómpasió
 n hacia unó mismó es esencial para 

aceptar las nóches difí
ciles y reducir la ansiedad relaciónada cón el suen� ó.

9. La gestió
 n de lós pensamientós y creencias relaciónadas cón el suen� ó es un elementó 

clave de la higiene cógnitiva y se integra en un enfóque glóbal de la higiene del suen� ó.


