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 Apagar todas las luces,

televisión u otros nos ayudará a

conciliar el sueño.  . 

los hábitos de sueño en nuestros
estudiantes?

¿Cómo mejorar

Apagar el celular
Cuando usas tu celular hasta muy tarde

tu cerebro sigue activo y no puede

descansar.
Reducir los estímulos

Mi cama

Es beneficioso tener una rutina de sueño,

dormirse a la misma hora todos los  días.

Lo aconsejable es dormir entre 9 a 12

horas  para un niño y/o adolescente.

Horario para dormir
Una cena ligera

Cenar una comida
liviana, ayuda a
descansar mejor. 

Conciliación de sueño
Si sientes ansiedad antes de dormir,
recomendamos: practicar mindfulness
/meditación, una ducha con agua tibia,
leer, escribir tus pensamientos en un
cuaderno, entre otros.




