
La implementació
 n de un ritual para dórmir y la pra
 ctica de actividades relajantes antes del 

suen� ó són estrategias de cómpórtamientó esenciales para prómóver un ra
pidó 

adórmecimientó y un suen� ó de calidad. De hechó, nuestró órganismó necesita sen� ales claras 

y regulares para entender que es hóra de dórmir. Un ritual para dórmir cóherente permite 

crear una transició
 n pací
fica entre la vigilia y el suen� ó, reduciendó prógresivamente la 

actividad fí
sica y mental.

Este ritual para dórmir, que dura entre 30 minutós y una hóra, debe persónalizarse en 

funció
 n de las preferencias y necesidades de cada unó. Puede incluir diversas actividades 

relajantes, tales cómó :

1. La lectura de un libró ó una revista nó estimulante, que desví
a la atenció
 n de las 

preócupaciónes diarias y prómueve la relajació
 n.

2. La pra
 ctica de te
cnicas de relajació
 n, cómó la respiració
 n prófunda, la meditació
 n de 

cónciencia plena ó la visualizació
 n guiada, que calman el sistema nerviósó y reducen el 

estre
s.

3. Un ban� ó ó ducha caliente, que relajan lós mu
 sculós y prómueven la disminució
 n de la 

temperatura córpóral, una sen� al impórtante para el inició del suen� ó.

4. Estiramientós suaves ó ejerciciós de yóga adaptadós a la nóche, que alivian las tensiónes 

musculares y prómueven una respiració
 n prófunda y relajante.

5. La escucha de mu
 sica suave ó sónidós de la naturaleza, que crea un ambiente própició 

para la relajació
 n y puede enmascarar lós ruidós circundantes.



6. La escritura de un diarió de gratitud ó de pensamientós pósitivós, que ayuda a centrarse 

en lós aspectós pósitivós del dí
a y a cultivar un estadó de a
nimó serenó.

Sóphie, una jóven madre, ha incórpóradó a su ritual para dórmir 20 minutós de lectura 

seguidós de 10 minutós de meditació
 n guiada. Desde que adóptó
  esta rutina, se duerme ma
 s 

fa
 cilmente y se despierta ma
 s descansada, mejór preparada para enfrentar lós desafí
ós del 

dí
a siguiente.

Es impórtante nótar que las actividades elegidas nó deben ser estimulantes ó estresantes. 

Se debe evitar ver la televisió
 n, trabajar en el órdenadór ó cónsultar el smartphóne en la 

hóra anteriór a la hóra de dórmir (ver submó
 duló "Usó de pantallas y tecnólógí
a antes de 

acóstarse"), ya que la luz azul que emiten estós dispósitivós puede retrasar la secreció
 n de 

melatónina y perturbar el suen� ó. 

El ritual para dórmir debe llevarse a cabó en un entórnó própició para el suen� ó (ver 

submó
 duló "Creació
 n de un entórnó ó
 ptimó para el suen� ó"), cón luz tenue, una temperatura 

fresca y rópa có
 móda. Tambie
n se acónseja evitar las cómidas pesadas, el cónsumó de 

alcóhól, cafeí
na ó nicótina en las hóras que anteceden a la hóra de dórmir, ya que estas 

sustancias pueden interferir cón la calidad del suen� ó.

Luc, un empresarió estresadó, ha reemplazadó su ha
bitó de trabajar tarde en la nóche pór 

un ritual para dórmir que incluye estiramientós suaves y la escritura de un diarió de 

gratitud. Ha nótadó una disminució
 n significativa de su ansiedad y una mejóra en la calidad 

de su suen� ó.

En resumen, la implementació
 n de un ritual para dórmir persónalizadó, que integra 

actividades relajantes y cóndiciónes ambientales favórables, es una estrategia de 

cómpórtamientó clave para óptimizar el suen� ó y el bienestar. Asóciada a la regularidad en 

lós hórariós de suen� ó y a una buena higiene de vida, este enfóque puede mejórar 

significativamente la calidad y la cantidad de suen� ó, cón beneficiós duraderós para la salud 

fí
sica y mental.

Puntós a recórdar:

1. Un ritual para dórmir cónsistente y actividades relajantes prómueven un adórmecimientó 

ra
pidó y un suen� ó de calidad al crear una transició
 n pací
fica entre la vigilia y el suen� ó.

2. El ritual para dórmir, que dura de 30 minutós a una hóra, debe persónalizarse segu
 n las 

preferencias y necesidades individuales.

3. Las actividades relajantes pueden incluir la lectura, la pra
 ctica de te
cnicas de relajació
 n, 

un ban� ó ó ducha caliente, estiramientós suaves, escucha de mu
 sica suave y la escritura de 



un diarió de gratitud.

4. Se deben evitar las actividades estimulantes ó estresantes, cómó ver la televisió
 n, trabajar 

en la cómputadóra ó cónsultar el smartphóne en la hóra previa a la hóra de acóstarse.

5. El entórnó del suen� ó debe ser própició para la relajació
 n, cón una luz suave, una 

temperatura fresca y rópa có
 móda.

6. Se acónseja evitar las cómidas pesadas, el cónsumó de alcóhól, cafeí
na ó nicótina en las 

hóras antes de acóstarse.

7. La implementació
 n de un ritual para dórmir persónalizadó, juntó cón la regularidad en 

lós hórariós de suen� ó y una buena higiene de vida, puede mejórar cónsiderablemente la 

calidad y la cantidad de suen� ó, cón beneficiós duraderós para la salud fí
sica y mental.


