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PARA SOLTAR

Bajar las luces

Una sefial sencilla de que € dia termina.

RASAVEDA
Desde mi jardin - Lago Calafquén
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Como incorporarla

01

02

03

04

Una hora antes de dormir, apaga las luces que no necesites.

Prefiere una iluminaciéon mas suave y calida si la tienes disponible.

Reduce el brillo de las pantallas o déjalas a un lado algunos minutos.

Haz mas lentas las ultimas tareas de la casa.

Permite que la noche se sienta distinta al resto del dia.

Desde mi jardin - Lago Calafquén

RASAVEDA - EL JARDIN

P
o SN 3




Hazlo ssimple

No necesitas apagar todas las pantallas de golpe. ’\
|

01
02 Empieza cambiando solo la luz del lugar donde pasas la Gltima hora. \
'l
-
03 Haz de ese cambio una sefial
N
04 Si una noche no puedes hace
Para recordar

El descanso no comienza cuando ¢
antes, cuando la casa también baja

Desde mi jardin - Lago Calafquén

TEN EN CUENTA

La luz nocturna puede influir en nuestros ritmos de suefio. Si tienes insomnio
persistente u otro problema de suefio, esta practica no reemplaza una evaluacion
profesional.
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PARA SOLTAR

Vacliar |la cabeza

Dejar en e papel 1o que no necesitas llevar a la cama.

RASAVEDA
Desde mi jardin - Lago Calafquén
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Como incorporarla

01

02

03

04

Toma una hoja o un cuaderno antes de acostarte.

Escribe lo que qued6 pendiente, sin ordenarlo demasiado.

Anota cualquier cosa que necesites recordar mafiana.
Si algo te preocupa, némbralo en una frase sencilla.

Cierra el cuaderno. Por hoy, es suficiente.
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Hazlo ssimple

Tres minutos pueden bastar. '\
¥
/

01
02 No revises ni corrijas lo que escribiste. \
\
.'0‘t
03 Puedes terminar con una sola
) N

04 Deja el cuaderno cerca para q
Para recordar
No todo necesita resolverse esta no

lugar donde descansar hasta mafi
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TEN EN CUENTA

Si escribir aumenta tu angustia o activa pensamientos dificiles, no es necesario
continuar. Elige una préctica que te resulte mas reguladora y busca apoyo si lo
necesitas.
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PARA SOLTAR

Un pequeiio automasaje

Cerrar € dia regresando al cuerpo.

RASAVEDA
Desde mi jardin - Lago Calafquén
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Como incorporarla

01 Elige manos o pies y busca una posicion comoda.

02 Usa una pequefia cantidad de aceite o crema que tu piel tolere.
03 Masajea lentamente, sin presion intensa.

04 Nota temperatura, textura y sensacion del contacto.

Cuando sientas que es suficiente, termina. No necesitas completar nada mas.
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Hazlo ssimple

o1 Dos o tres minutos ya cuentan. '\
i/
/

02 Puedes hacerlo después de la ducha o antes d

03 Si no quieres usar aceite, hazl
manos.

04 Elige una zona pequefia: la pré

Para recordar

Quizas cuidarte al final del dia no
recordarle al cuerpo que ya puede

TEN EN CUENTA

Evita masajear zonas lesionadas, inflamadas o dolorosas sin indicacion profesional.
Suspende el uso de cualquier producto que irrite tu piel.
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