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1. Dormi

15. La

¢ catur 3. No comi _
desperte a| enuna | TP Imuy pesado| 20. Le
la misma | recamara | recarma es agtes de |un libro.
hora. oscura. fresca. ormir.
|6 tce o]z e tomel 2 e 24 Fable
13. Evite relajante | mi medicina con mi
conversaciones horas antes
estresantes. antes _de como de apoyo
dormir. prescrita. | 4 costarme. | positivo.
8. No tome '
5. Dormi 7-9 | a1 11. |18. Bebi
horas FREE | Pense |leche or
consecutivas.| aNtes de "
dormir. pOSlthO. te.
19 4. No tomar 2 DOI’mI a 17 21. Dormi en
Apague la| cafeina | la misma | Escuche |un colchony
tele antes de |hora todos| musica | amohada
temprano.| dormir. | josdias. | suave. | @9usto
.. 12. Aliste mi 23. NO me
16. Limito ' i
. oray | preocupe | 2-Hice | 14 Me
siestas | lonche para g estiramientos
en el dia el dia antes_ € ligeros. bane.
"| siguiente. dormir.
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8. No tome 1Ot ,IAF;agueZ 3. No comi | 22. Me tome
alcohol | ICIION0 21, v hesado| 13- Evite | mi medicina
horas antes conversaciones
antes de de antes de | " estresantes. como
dormir. | acostarme. | dormir. prescrita.
15. La 12. Aliste mi | 24. Hable
temperatura 9. Hice 20. Leli ropay con mi
en mi estiramientos N lonche para
recarma es ligeros. un libro. el dia app_yo
fresca. siguiente. | POSIlIVO.
Apalgygtje la L1 18. Bebl 1ér?8rr12I
role Pe_n_se FREE |lecheor| . -~ .
temprano. | POSItIVO. te. oscura.
17. 23. No me 7. Me 4. No tomar
Escuche | preocupe |desperte a| 14. Me | cafeina
musica | antesde | lamisma | pane. | antesde
suave. | dormir. hora. dormir.
2. Dormi a|21. pormi en = Dormi 7.9 | 8- Hice @190 |16, Limito
la misma |un colchon y| 2 2orM! /- relajante :
horas siestas
hora todos| almohada consecutivas.| antes de _
: ' i en el dia.
los dias. | @9usto. dormir.
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12. Aliste mi

10. Apague

23. No me| ! 21. Dormi en 11
'opay | pregcupe |M! telefono 24 e oichon '
lonche para horas antes y Pense
ol din antes de de almohada "
siguiente. dormir. | acostarme. agusto. | POSILIVO.
7. Me 19. 2. Dormi a| 6. Hice algo .
desperte a|Apague la| la misma | relajante | 20. Lel
la misma tele hora tc_Jdos antesde | yn libro.
hora. [temprano.| los dias. | dormir.
Dormmi 7.6 4. No tomar 17.
5. h%rg's 1 14. Me CREE cafeina | Escuche
consecutivas.| bane. antes de musica
dormir, syave.
8. No tome| 24. Hable | 3. No comi | 1> La
alcohol con mi  [muy pesado esti?érl;lwlig?\tos temepne rrﬁ?ura
antes de apoyo acTteS de ligeros. | recarma es
dormir. | positivo. ormir. fresca.
18. Bebi| 1- POMI 122 Metome| 16, Limito
|eche or I’eeCnall’JnnaaEa mi I’:Oer(rj]I(():Ina con\:e.rsacitones Siestas
estresantes. .
te. oscura prescrita. en el dia.
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