ADPS'KE HIGIENE DEL SUENO

Checklist Semanal de Sueno

Marca cada noche qgue cumplas el habito. Objetivo: Mas de 4 marcas por fila.

Habito

Horario Fijo

Acostarse/levantarse igual (£30m)

Sin Pantallas

Celular fuera 1h antes de dormir

Cero Estimulantes

Sin café/refresco tras las 4pm

Cena Ligera

Cenar 2 horas antes

Oscuridad

Habitacion oscura y fresca

Observaciones de la semana:

ADPSIKE - PSICOLOGIA PROFESIONAL
Tu bienestar es nuestra prioridad.

Agenda tu cita: www.adpsike.neocities.org | WhatsApp: +52 449 199 6086



