b 1. HORARIG REGULAR.

RUTINAS DE SUENO PARA
LA SALUD MENTAL

. Acuestate y levantate a la misma

G —hora todos los dias.

* Ayuda a regular el reloj i-hterri'd—y“
- mejorar la calidad del suefio.

0 D2-AMBENTE pRopicic

. Manten tu habxtacnon oscura,
fresca y tranqunla.
—+ Usa cortinas opacas y

temperatura para uns
optimo. ——————

3. EVITA LAS PANTALLAS

« Apaga dispositivos electrénicos al menos
una hora antes de acostarte.

e Laluz azul puede interferirconla
produccion de melatonina.

ajusta la H—
ueno

——

| ] |
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-~ Evita cafeina y nicotina varias
horas antes de dormir.
o Pueden dificultar conciliar el
suefo y afectar la calidad del
____descanso.

PRAC'”CA LA &EIAJACION

e Promueve la calmay prepara el
‘cuerpo para dormir. e

————EIERCICIG REGULAR.

‘ﬂ?\ Sy e Haz ejercicio durante el dia para

mejorar la calidad del sueno
~ nocturno. SR
e Evita hacer e;ercncno Justo antes de
0 @  acostarte.———————————— N

_ESTAS CONTROGLAOAS

e Limita las siestas a 20-30

- minutos duranteeldia.

o Evita siestas demasiado tarde

__que puedan afectar el suefio
nocturno.

iPRIORIZA TU SALUD MENTAL CON BUENAS RUTINAS DE SUENO!



