
“EL SUEÑO, PARTE ESENCIAL DE NUESTRO 
BIENESTAR”

Fija un objetivo 
de sueño.

Procura de dormir 8 horas

diarias, establece objetivos y

apégate a ellos hasta crear un

hábito.

Come alimentos 
más saludables.

Cena ligero para evitar malestares

digestivos a la hora de ir a la cama, evita

alimentos y bebidas estimulantes como

chocolate, café, refrescos, tés con cafeína y

bebidas azucaradas.

Prepárate para dormir 
con una rutina.

Lavar la cara, ponerse pijama y leer unos capítulos de un

libro, son un buen hábito para estimular al cerebro.

Además de eliminar distracciones como el teléfono y la

televisión.

Procura estar en calma 
antes de dormir.

Prueba con respiraciones profundas, relajación progresiva

de los músculos, estiramientos suaves. Si tener la mente

ocupada te mantiene despierto, anota tus pensamientos en

un diario o en un bloc de papel junto a tu cama.


