Guia de Habitos

Eurekados

Antifaz de Descanso

Sueno - Calma - Bienestar

Habitos simples para una noche mds liviana.

Creada para acompafiarte con calma, sin juicio y con mucho carifio.
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Hecha con mucho amor: tomate 5 min para leerla, te va a hacer bien.

@ Esta guia fue creada para acompaiiarte a construir habitos que mejoren tu bienestar. No hace falta
hacerlo perfecto: hace falta hacerlo posible.

1. Lo que nos pasa a todos

Hay noches en las que te acostds y, aunque el cuerpo estd cansado, la mente sigue “prendida”. Pensamientos
qgue vuelven, repaso del dia, pendientes, conversaciones, “éy si...?”. Y mientras mas intentas dormir, mas te
frustras.

Y no, no es que seas “débil” o “ansioso por default”. Es humano. Dormir no se logra a fuerza de voluntad: se
facilita cuando bajan los estimulos y el cuerpo recibe sefiales claras de que ya puede soltar.

En la vida real, suelen aparecer estos escenarios:

Te acostds y la luz (de la calle, la tele, el pasillo) te mantiene alerta.
&’ Un ruido minimo te corta el descanso o te deja “en guardia”.
ﬁ Agarras el celular “un ratito” para distraerte... y terminas mas despierto.

% Dormis varias horas, pero te levantas con la sensacién de no haber descansado.

Con el tiempo esto pega directo en el bienestar:

Menos energia durante el dia (todo cuesta mas).
Menos foco (la mente se dispersa mas rdpido).
Mas irritabilidad o sensibilidad emocional.

Mas ansiedad nocturna, porque la cama se vuelve un lugar de pelea en vez de un lugar de calma.

Idea clave

Dormir mal no significa que “no sabés descansar”. Muchas veces significa algo mds simple: tu cerebro
recibid demasiados estimulos y no encontré el puente para apagarse.

Y ese puente se puede construir.
Transicién (suavecita, pero con entusiasmo):

Si esto te paso alguna vez, te entiendo. Ahora si: veamos como volver a hacer de la noche un lugar seguro y
liviano.

2. El cambio cuesta, pero siempre se puede
Cuando alguien quiere dormir mejor, suele probar cosas como:
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Acostarse mas temprano “a ver si funciona”.
Tomar algo para dormir (aunque no quiera depender).

Tapones de oido / antifaz comun.
e Musica o videos... desde el celular.

Y muchas veces el problema no es la intencién, sino el enfoque: queremos dormir mejor, pero seguimos
estimulando la mente (pantalla, scroll, mensajes, luz azul, ruido mental).

Cambiar cuesta por una razén simple: el cerebro ama lo conocido. Si tu rutina fue “cama + celular”, tu mente
lo asocia con seguridad y distraccion. Entonces, cuando querés cortar eso, aparece incomodidad: inquietud,
ganas de mirar “una vez mas”, necesidad de estimulo.

La incomodidad no significa que estas fallando. Significa que estds entrenando algo nuevo.

Aca es donde nuestro antifaz aparece como una ayuda simple y concreta: no te pide “ser perfecto”, te ayuda
a crear dos condiciones clave para descansar mejor:

e Oscuridad (sefial directa de “ya es hora de dormir”).
e Sonido suave (para calmar la mente y cubrir ruidos del ambiente).

No es magia. No “apaga la cabeza” por si solo. Pero si hace algo enorme: reduce friccion. Te propone un
camino mas facil para entrar en modo descanso, sin pantallas y sin luchar contra tu propio cerebro.

Transicion (para que el lector siga con ganas):

Ahora viene lo mejor: una rutina simple, de esas que realmente se pueden sostener. No necesitas motivacion.
Necesitds un plan chiquito.

3. Rutina de bienestar paso a paso

La idea no es que cambies tu vida hoy. La idea es que tengas un ritual nocturno simple, repetible y amable.
Un ritual que le diga a tu cuerpo: “ya estd, ya podés soltar”.

Antes de empezar (plan de tranquilidad)

1) Elegi un horario posible (no ideal): una franja de 30—45 min antes de dormir.
2) Elegi tu objetivo real: “bajar revoluciones”, no “dormirme perfecto”.

3) Dejd el celular fuera de la cama (en silencio o en otra superficie).

4) Prepara el ambiente con lo minimo: luz baja, agua cerca, y el antifaz listo.

Decite esta frase: “No me estoy exigiendo dormir. Me estoy acompafiando a descansar.”

Rutina A: “Transicion del dia al descanso” (10—-20 min)
@ Objetivo: apagar estimulos y darle a tu mente un camino suave.
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Paso 1 — Baja la luz (2 minutos)

e Luz calida o minima luz.
e Sipodés, evitd pantallas en la cara.

Paso 2 — Ponete el antifaz (1 minuto)

I_ “«

e Ajustalo cdmodo, como una sefial: “ya me estoy cuidando”.

Paso 3 — Elegi un audio que calme (8—15 min)
Aca va una clave: no elijas algo “interesante”. Elegi algo suave y repetible.
Opciones que suelen ayudar:

Sonidos blancos / lluvia / mar.
Musica muy tranquila (sin cambios bruscos).
Respiraciones guiadas.

Meditaciones cortitas.

Paso 4 — Respiracion simple (1 minuto) &
Con el audio ya puesto:

e Inhald 4 segundos.
e Exhalad 6 segundos.
e Repeti5 veces.

Tu cuerpo entiende: “no hay peligro, puedo soltar”.

Paso 5 — Frase de cierre (10 segundos)

e Una frase corta, siempre la misma: “Hoy hice lo que pude. Ahora descanso.”

Rutina B: “Mente acelerada” (cuando no podés apagar) @&
@ Obijetivo: bajar el volumen del pensamiento, sin pelear.

1) Antifaz puesto + audio suave.

2) Elegi una de estas 2 opciones:

Opcidn 1: Contar exhalaciones

Conta solo las exhalaciones del 1 al 20. Si te perdés, volvés al 1 sin enojarte.
Opcidn 2: “Descarga en papel” (2 minutos antes del antifaz)

Escribi 3 bullets:

e Qué me preocupa.
e Qué puedo hacer mafiana.
e Qué suelto por hoy.
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Listo. No es terapia, es “vaciar la cabeza” un poquito.

Rutina C: “Viajes o ambientes con ruido” (modo refugio) 3%
@ Objetivo: crear tu burbuja de descanso donde sea.

Ponete el antifaz como sefial de “ahora descanso”.
Elegi audio continuo (lluvia/ruido blanco).
Respird lento 1 minuto.

Si te despertas: repeti 10 respiraciones y volvés. Sin pelea.

Mini plan de 7 dias (para que se vuelva habito)

Dia 1: 10 min de rutina A.

Dia 2: repeti (aunque sea 5 min).

Dia 3: celular fuera de la cama + 10 min.

Dia 4: suma la frase de cierre siempre igual.

Dia 5: probd un audio “favorito” y repetilo 3 noches seguidas.
Dia 6: si te despertas, aplica “contar exhalaciones”.

Dia 7: elegi tu versién mas simple y dejala como base.

Regla de oro: constancia chiquita > intensidad enorme.
Transicién (uUltimo empujoncito emocional):

Si llegaste hasta acd, ya hiciste algo valioso: te elegiste. Y ahora quiero dejarte un cierre que te abrace.

4. Tu bienestar importa, segui asi

Dormir mejor no es un lujo. Es una base.
Es la base de tu energia, tu animo, tu paciencia, tu claridad. Es bienestar en estado puro.

Y lo mas lindo de todo esto es que no se trata de “hacer todo bien”. Se trata de construir una rutina que te
cuide, incluso en dias dificiles.

Si una noche lo hiciste 10 minutos, cuenta. Si otra noche te salid 2 minutos, también cuenta.
El habito no se forma por perfeccion: se forma por volver.

Mision Eurekados @ Acompaiiarte a vivir con mas calma y mas bienestar, a través de habitos simples que
se sienten bien.

Confid en esto: tu cuerpo sabe descansar. Solo necesita sefiales claras, repetidas, amables.

Tu bienestar importa. Segui asi. @
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