TIPS PARA DORMIR MEJO
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AHHG!
SILLEVAS MAs DE 90 MIN.  eu 1u cama I O
TRATANDO DE CONCILIAR EL SUERNO. n
0 1€ DESPIERTAS Ex! MEDIO LA NOCHE Y O LOGRAS DORIMR) m

\1‘7;'@

8 LEVANTATE DE LA CAMA Y HAZ

— ALGO TRANQUILO Y RELAJANTE
)l FUERA DE TU HABITACION.

LEE UN LIBRO, PINTA, ESCUCHA 09
MUSICA O jLO QUE QUIERAS!, PERO @Q
LEJOS DE LOS DISPOS|TIVOS 1& Hr
ELECTRONICOS Y DE LUCES INTENSAS. _ _
(LA RAZON? S| ESTE PROBLEMA ES PERSISTENTE, TU CEREBRO HA ASOC|ADO )

LA CAMA CON ESTAR DESPIERTO, ANGUSTIA Y/O MIEDO DE NO
PODER DORMIR. (ASOC|ACION QUE NECESITAMOS ROMPER).

REGRESA A TU CAMA CUANDO S|ENTAS
SUENO NUEVAMENTE. DE ESTA MANERA
TU CEREBRO VOLVERA ASOCIAR TU CAMA
COMO UN LUGAR DE RELAJO Y DESCANSO.
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