Arquitectura del Sueno

Guia Practica para un Descanso Reparador

Nutricion, Habitos y Tecnicas para calmar la mente.

UN VIAJE CRONOLOGICO DESDE LA CENA HASTA EL SUENO PROFUNDO A NotebookLM



El sueho no es un interruptor, es un aterrizaje

Lo que creemos que es Lo que realmente es

El descanso requiere preparacién. La alimentacion ayuda, pero el sueino mejora
mucho mas con horarios regulares, gestion de la luz y una rutina solida.

“El sueno es una acumulacion de habitos.”

&1 NotebookLM



Aliados Nutricionales: Lo que Si debes comer
Alimentos ricos en triptéfano, melatonina y magnesio.
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Leche y yogur natural: Ricos Frutos secos: Magnesio para Platano: Magnesio y potasio
en triptdéfano y calcio (ayuda al relajaciéon muscular; las nueces (relajacidon muscular) +
cerebro a usar el triptéfano). tienen melatonina. triptéfano.

Kiwi: Serotonina y Cerezas (acidas): Fuente Carbohidratos complejos:
antioxidantes. natural de melatonina. Facilitan la llegada del

triptofano al cerebro.
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Enemigos del Descanso: Lo que debes evitar

& Comer demasiado antes de dormir puede empeorar el sueno. Evita cenas pesadas.

25

Cafeina Alcohol Grasas [ Picantes  Chocolate negro

Evitar cafe, té y Puede dar sueno al Dificultan la digestion En grandes
refrescos después de inicio, pero fragmenta y elevan la cantidades contiene
las 15:00-16:00h. el descanso y reduce  temperatura corporal. estimulantes.
su calidad.




La Zona de Amortiguacion (60-90 min antes)

21:00 22:00

19:00 20:00 l 23:00
Hora de Desconexion
# Marca una hora fija como ¥ Bajalas luces y termina ¥ Evita discusiones o
sefal de que el dia termina. tareas activas. temas estresantes.

La regularidad es mas importante que el alimento concreto.



Desintoxicacion Digital

**La Ciencia:**

La luz azul de las pantallas inhibe la melatonina,

la hormona del sueno.

**La Regla:**
Reduce pantallas al menos 45-60 minutos
antes de dormir.

**Alternativas (si no puedes evitarlo):**
) Activar "Modo Noche" o filtro de luz azul.
* @ Bajar el brillo al minimo.

« X Evitar redes sociales estimulantes.

**Mejor Opcion:**
Lectura tranquila, musica suave o podcasts.
m__~



El Ritual Corporal: Activa el modo “descanso”

Objetivo: Activar el sistema parasimpéatico (20-30 min antes).
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Ducha tibia

_Estiramientos Respiracion
(no muy caliente).

suaves. lenta.

Ejercicio Rapido
e |Inhala: 4 segundos e Exhala: 6-8 segundos
e Mantén: 4 segundos o (Repite 5 veces)
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Gestion Mental: Cuando la cabeza no para

Brain Dump /

® 1. Escribe todo lo que te preocupa en un papel.

® 2.Divide |a lista: ‘¢, Puedo hacer algo manana?’ vs
‘No depende de mi?".

® 3. Anota el primer paso concreto para manana.

® 4.Cierra anadiendo: ‘Lo revisare manana’.

Esto da al cerebro sensacion de control y permiso para desconectar.
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El Entorno: Tu Santuario del Sueno

Temperatura Fresca
(L7206

Oscuridad Total 5 i)
(0 antifaz). | @? \ <« Silencio

\

(o ruido blanco).

Solo para dormir
(No trabajo, no series).
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:Insomnio o Ansiedad Nocturna?

® Durante el dia estamos
ocupados, pero cuando
todo se calma, la mente
se activa.

® A veces no es falta de
sueno, es activacion
nerviosa.

-

.

Estrategia:
No intentes dormir. Intenta
calmar el cuerpo.

Tecnica de Regulacion:

* Inhala 48
{| Exhala 68

(3—5 minutos)

La exhalacion larga activa la calma fisiologica.
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Tecnicas de Relajacion en Cama .

Fisico: Descenso Corporal Mental: Etiquetar y Soltar

® |leva la atencion a los pies ® Sj aparecen pensamientos, no

AGIEIED luches.
Sube lentamente: piernas, ® Dite a ti mismo: "Estoy teniendo un
abdomen, manos. pensamiento de preocupacion”.

Revisa mandi’builg y hombros e Vuelve suavemente a la respiracion.
(puntos de tension).

® *Opcional: Relajacion O—’-—"}
Progresiva de Jacobson — J
RS (D)

G (Tensar y soltar).
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SOS: La Tecnica 3-3-3

Para picos de ansiedad en la cama (

R

Minuto 1:
Respiracion
Inhala (4s) - Exhala largo

(6-8s) por la boca.

Pon la mano en el
abdomen para
sentir el ritmo.
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Minuto 2: Anclaje
Sensorial

Sin abrir los 0jos, nombra:
4) - 3 sonidos que
escuches.

= . 3 puntos de contacto
con la cama.

ﬁ« . 3 sensaciones fisicas
neutras.

(=3 minutos)

e
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Minuto 3: Frase +
Visualizacion

Repite: “Ahora estoy a

salvo. Es solo activacion”.

Visualiza: Olas suaves o
una vela moviéndose.

L a

.
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¢ Que hacer si te despiertas a mitad de la noche?

Las Reglas de Oro

No mires
elreloj. ' W

No cojas
el movil.

Si pasan 20-30 minutos y te frustras, levantate.

Ve a otra habitacion, mantén luz muy tenue y haz algo neutro (como leer)
hasta que vuelva el sueno. No te quedes en la cama luchando.
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La Clave es la Constancia

No busques una noche perfecta, busca la
acumulacion de buenos habitos. Suelen necesitarse
2—3 semanas para notar cambios claros.

“El objetivo es calmar el cuerpo, no forzar el sueno.”




