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PUEDE HACER QUE EMPECEMOS A UTILIZAR LA
CAMA PARA HABLAR, CHATEAR, TRABAJAR,
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PARA EL CEREBRO ES MUY IMPORTANTE
MANTENER ASOCACIONES CONGRUENTES. POR
EEMPLO: S EL CEREBRO ASOCA LA CAMA
CON ESTAR DESPIERTO E INTERESADO EN

PELICULAS O ESTAR T
DIFICILMENTE ENTENDERA C

RA
UA

NOCHE QUE AH TAMBIEN ~

BAJA

\NDO

ENE QL

\DO,
WaRGLELA

£ DORMR



TOMAR INFUSION

DASS|

DE MELISA O

-LORA




§
Ve
ey
HACER YOGA O MEDITACION AYUDA A
DISMINUR LOS NIVELES DE TENSION. HACER
MEDITACION AYUDARA A PONER LA MENTE
EN BLANCO" Y ALEJAR PENSAMENTOS QUE
PUEDEN LLEGAR MENTRAS SE ESTA
INTENTANDO CONCILIAR EL SUENO.,
=S RECOMENDABLE HACER MEDITACION
RASADA EN LA RESPRACION O AUTO-

MEDITACIONES GUADAS CORTAS ANTES DE
DORMIR
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CONSEJOS PARA:
DORMIR DURANTE
LA CUARENTENA'




TENER UNA
ADECUADA
HIGIENE DEL

hora, si puede, tome un bano relajante



ALIMENTACION
SALUDABLE

Es importante comer sano y evitar alimentos que
contengan cafeina, como el caféy la bebida,
evitar comidas pesadas durante la noche




UTILIZAR LA CAMA
SOLO PARA
DORMIR

Estar en otros espacios de |la casa para trabajar o
hacer tareas, ya que el hecho de estar tanto
tiempo en casa, puede hacer gue empecemos a
utilizar la cama para hablar, chatear, trabajar, etc.
Para el cerebro es muy importante mantener
asociaciones congruentes. Por ejemplo: si el
cerebro asocia la cama con estar despierto e
Interesado en peliculas o estar trabajando,
dificilmente entendera cuandesllegue |la noche
que ahi tambiénstiene que dormir.



INFUSIONES DE
VALERIANA O
PASSIFLORA

quizas podria mejorar el sueno.



TECNICAS DE
RELAJACION

Hacer yoga o meditacion ayuda a disminuir los
niveles de tension. Hacer meditacion ayudara a
poner la mente "en blanco"y alejar pensamientos
que pueden llegar mientras se esta intentando
conciliar el sueno.

Es recomendable hacer meditacion basada en la
respiracion o auto-meditaciones guiadas cortas
antes de dormir.
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LECTURA

Leer un libro que sea de interés también puede
ayudar a dormir.

Recordemos que la habitacion debe asociarse
sOlo para dormir.




