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INSOMNIO EN LA ADOLESCENCIA







Tipos de insomnios

Insomnio 

Problemas para conciliar el sueño
Insomnio inicial

Si nos despertamos antes de lo 
previsto

Insomnio tardío

Si nos despertamos 
repetidamente durante la noche.



”

➢ El estrés.
➢ El alcohol.
➢ Las bebidas energéticas.
➢ El calor o el frío.
➢ Los malos hábitos alimentarios.
➢ La ansiedad.
➢ Una congestión nasal.
➢ El dolor ocasionado por una lesión 

física o una enfermedad.
➢ Estar largas horas del día conectado en 

algún objeto tecnológico; teléfono, 
computador, tablet, video juegos, etc.

¿Pero que me hace sentir así?



¡¿QUE DEBO HACER?!








