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CONSEJO PARA LA INSOMNIA 

• Si no puede dormir, no se quede en cama esperando que le llegue el sueño 

• Si ya pasaron 15 minutos levántese de la cama 

• Haga un deber que no tome energía mental 

o Ejemplo: desempolvar, lavar ropa, recoger basura 

o No hacer: ver televisión, ver al celular, leer un libro (mucha luz y energía cerebral) 

• Si siente bostezar o con sueño → regrese a la cama e intente dormir otra vez 

• Espero otros 15 minutos, repita este ciclo si no funciono  

 

HIGIENE DEL SUEÑO  


