
 Semana 2Establece una rutina nocturna, con una alarma para acostarte 

i n c l u i d a .

• Acuéstate y despiértate a la misma hora todos los días para 

d o r m i r  m e j o r .

•  P o n  u n a  a l a r m a  d i a r i a  p a r a  i r t e  a  l a  c a m a .  C u e n t a  h a c i a  a t r á s  

e n t r e  7  y  1 0  h o r a s  ( s e g ú n  e l  t i e m p o  d e  d e s c a n s o  q u e  n e c e s i t e s )  

d e s d e  t u  h o r a  i d e a l  p a r a  d e s p e r t a r t e .

•  E l i g e  d o r m i r  e n  v e z  d e  h a c e r  u n a  c o s a  m á s .  U n  s u e ñ o  r e p a r a d o r  

p u e d e  a y u d a r t e  a  s e r  m á s  p r o d u c t i v o  y  l o g r a r  m á s  d u r a n t e  e l  

d í a . Semana 3C r e a  u n a  r u t i n a  m a t u t i n a  c o n  u n a  a c t i v i d a d  p o s i t i v a .

•Comienza tu mañana con una actividad saludable como un 

paseo corto, una meditación, un diario de gratitud o una sesión 

de yoga. Esperar con ansias el poder tener unos momentos de 

“tiempo para mí” podría hacer que sea más fácil levantarse.

• Deja el hábito de posponer la alarma. Seguir durmiendo luego 

de que suena la alarma puede hacerte más somnoliento 

durante la mañana.

• Intenta enlazar tus hábitos. Conecta el nuevo hábito con algo 

que haces automáticamente cada mañana. Por ejemplo, haz 

algunas posturas de yoga justo después de lavarte los dientes. Semana 4

Desconéctate de la tecnología a la hora de dormir.

• Carga tu teléfono y otros dispositivos lejos de tu cama.
•  I n t e n t a  l e e r ,  e s c u c h a r  m ú s i c a  o  p o n e r t e  a l  d í a  c o n  u n  p o d c a s t  

e n  l u g a r  d e  “ d e s p l a z a r t e ”  y  “ d e s l i z a r t e ”  p o r  l a  p a n t a l l a  h a c i a  
e l  d e s v e l o .  E l  b r i l l o  d e  l a  l u z  a z u l  p o d r í a  e s t a r  s a b o t e a n d o  t u  
c i c l o  d e  s u e ñ o .

•  C á m b i a t e  a  u n a  t e c n o l o g í a  m á s  b á s i c a .  P r u e b a  c o n  u n  r e l o j  
d e s p e r t a d o r  a l  e s t i l o  a n t i g u o  y  m a n t é n  u n  l á p i z  y  u n a  l i b r e t a  
j u n t o  a  t u  c a m a  p a r a  q u e  n o  t o m e s  t u  t e l é f o n o  c u a n d o  t e  
l l e g u e  l a  i n s p i r a c i ó n .
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