&P ANXIETY AID TOOLS

HOJA DE SUENO 10 min

Lista de Verificacion de Higiene del Sueiho

Usa esta lista imprimible para elegir pequenos habitos de sueno consistentes durante el dia, la tarde,

el dormitorio y la manana.
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Obtén luz natural dentro de la primera hora de
despertar.

Mueve tu cuerpo durante el dia, aunque sea
brevemente.

Mantén las siestas cortas y evita dormir al final
de la tarde.

Limita la cafeina después del almuerzo o tu
hora limite habitual.
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PREPARACION DEL DORMITORIO

Mantén la habitacién fresca, oscura, silenciosa
y comoda.

Usa la cama principalmente para dormir e
intimidad.

Aleja los relojes, teléfonos y alertas de la vista
directa.

Prepara todo lo necesario durante la noche
antes de acostarte.
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RELAJACION NOCTURNA

Comienza una rutina de relajacién predecible
30-60 minutos antes de dormir.

Atenua las luces brillantes y reduce las
pantallas estimulantes.

Escribe las tareas de manana antes de
acostarte.

Elige una actividad calmante que no requiera
esfuerzo.

CONSISTENCIA AL DESPERTAR

Establece una hora de despertar que puedas
repetir la mayoria de los dias.

Levantate si estas despierto por un largo rato.
Regresa solo cuando sientas suefio de nuevo.

Registra qué ayudo en lugar de juzgar una
noche dificil.

Recurso educativo. No sustituye el asesoramiento clinico profesional.



