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Dormir
vy aprender mejor
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Dormir en promedio de 7 a 8 horas mejora tu
capacidad de aprender.

Aqui te decimos cémo:

Enriquece tus funciones cerebrales.

Refuerza tu sistema inmunoldgico.

Te permite almacenar datos recogidos durante el dia y favorece tu memoria a largo plazo.
Te ayuda a formar nuevos recuerdos.

Te permite ser mas creativo.

Te ayuda a aprender y tomar mejores decisiones.

La dificultad para dormir debilita el sistema inmune, exponiéndote a un mayor riesgo de
contraer enfermedades y, como consecuencia:

Favorece la fatiga del trabajo diario.
Disminuye la concentracion.
Es causa de cefalea y depresion.

Por ello, es importante detenernos a reflexionar y permitirnos crear conciencia sobre la
importancia de la higiene del sueiio en nuestra salud y aprendizaje.

¢{Como esta tu sueiio?

FUENTE:
HTTPS://WWW.UNIFE.EDU.PE/PUBLICACIONES/REVISTAS/PSICOL
0GIA/2017_2/LA%20IMPORTANCIA%20DEL%20SUENO.PDF
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