
 
 

Guía de Hábitos 

Eurekados 

 

Antifaz de Descanso 

Sueño · Calma · Bienestar 

 

 

 

Hábitos simples para una noche más liviana. 

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

💚 Esta guía fue creada para acompañarte a construir hábitos 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 acostás y, aunque el cuerpo está cansado, la mente sigue “prendida”. Pensamientos 

que vuelven, repaso del día, pendientes, conversaciones, “¿y si…?”. Y mientras más intentás dormir, más te 

frustrás. 

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 estímulos y el cuerpo recibe señales claras de que ya puede soltar. 

En la vida real, suelen aparecer estos escenarios: 

●​ 🌙 Te acostás y la luz (de la calle, la tele, el pasillo) te mantiene alerta. 

●​ 🔊 Un ruido mínimo te corta el descanso o te deja “en guardia”. 

●​ 📱 Agarrás el celular “un ratito” para distraerte… y terminás más despierto. 

●​ 😮‍💨 Dormís varias horas, pero te levantás con la sensación de no haber descansado. 

Con el tiempo esto pega directo en el bienestar: 

●​ Menos energía durante el día (todo cuesta más). 

●​ Menos foco (la mente se dispersa más rápido). 

●​ Más irritabilidad o sensibilidad emocional. 

●​ Más 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 más simple: tu cerebro 

recibió demasiados estímulos y no encontró el puente para apagarse. 

✨ Y ese puente se puede construir. 

Transición (suavecita, pero con entusiasmo): 

Si esto te pasó alguna vez, te entiendo. Ahora sí: veamos cómo 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 más temprano “a ver si funciona”. 

●​ Tomar algo para dormir (aunque no quiera depender). 

●​ Tapones de oído / antifaz común. 

●​ Música o videos… desde el celular. 

Y muchas veces el problema no es la intención, sino el enfoque: queremos dormir mejor, pero seguimos 

estimulando la mente (pantalla, scroll, mensajes, luz azul, ruido mental). 

Cambiar cuesta por una razón simple: el cerebro ama lo conocido. Si tu rutina fue “cama + celular”, tu mente 

lo asocia con seguridad y distracción. Entonces, cuando querés cortar eso, aparece incomodidad: inquietud, 

ganas de mirar “una vez más”, necesidad de estímulo. 

La incomodidad no significa que estás fallando. Significa que estás entrenando algo nuevo. 

Acá 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: 

●​ Oscuridad (señal directa de “ya es hora de dormir”). 

●​ Sonido suave (para calmar la mente y cubrir ruidos del ambiente). 

No es magia. No “apaga la cabeza” por sí solo. Pero sí hace algo enorme: reduce fricción. Te propone un 

camino más fácil para entrar en modo descanso, sin pantallas y sin luchar contra tu propio cerebro. 

Transición (para que el lector siga con ganas): 

Ahora viene lo mejor: una rutina simple, de esas que realmente se pueden sostener. No necesitas motivación. 

Necesitás 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 está, ya podés soltar”. 

 

Antes de empezar (plan de tranquilidad) 💛 

1) Elegí un horario posible (no ideal): una franja de 30–45 min antes de dormir.​
2) Elegí tu objetivo real: “bajar revoluciones”, no “dormirme perfecto”.​
3) Dejá el celular fuera de la cama (en silencio o en otra superficie).​
4) Prepará el ambiente con lo mínimo: luz baja, agua cerca, y el antifaz listo.​
​
Decite esta frase: “No me estoy exigiendo dormir. Me estoy acompañando a descansar.” 

Rutina A: “Transición del día al descanso” (10–20 min) 🌙 
🎯 Objetivo: apagar estímulos y darle a tu mente un camino suave. 
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Paso 1 — Bajá la luz (2 minutos) 

●​ Luz cálida o mínima luz. 

●​ Si podés, evitá pantallas en la cara. 

Paso 2 — Ponete el antifaz (1 minuto) 

●​ Ajustalo cómodo, como una señal: “ya me estoy cuidando”. 

Paso 3 — Elegí un audio que calme (8–15 min) 

Acá va una clave: no elijas algo “interesante”. Elegí algo suave y repetible. 

Opciones que suelen ayudar: 

●​ Sonidos blancos / lluvia / mar. 

●​ Música muy tranquila (sin cambios bruscos). 

●​ Respiraciones guiadas. 

●​ Meditaciones cortitas. 

Paso 4 — Respiración simple (1 minuto) 😮‍💨 

Con el audio ya puesto: 

●​ Inhalá 4 segundos. 

●​ Exhalá 6 segundos. 

●​ Repetí 5 veces. 

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

Paso 5 — Frase de cierre (10 segundos) 

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

Rutina B: “Mente acelerada” (cuando no podés apagar) 🧠 
🎯 Objetivo: bajar el volumen del pensamiento, sin pelear. 

1) Antifaz puesto + audio suave. 

2) Elegí una de estas 2 opciones: 

Opción 1: Contar exhalaciones 

Contá solo las exhalaciones del 1 al 20. Si te perdés, volvés al 1 sin enojarte. 

Opción 2: “Descarga en papel” (2 minutos antes del antifaz) 

Escribí 3 bullets: 

●​ Qué me preocupa. 

●​ Qué puedo hacer mañana. 

●​ 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) ✈️ 
🎯 Objetivo: crear tu burbuja de descanso donde sea. 

●​ Ponete el antifaz como señal de “ahora descanso”. 

●​ Elegí audio continuo (lluvia/ruido blanco). 

●​ Respirá lento 1 minuto. 

●​ Si te despertás: repetí 10 respiraciones y volvés. Sin pelea. 

Mini plan de 7 días (para que se vuelva hábito) ✅ 
●​ Día 1: 10 min de rutina A. 

●​ Día 2: repetí (aunque sea 5 min). 

●​ Día 3: celular fuera de la cama + 10 min. 

●​ Día 4: sumá la frase de cierre siempre igual. 

●​ Día 5: probá un audio “favorito” y repetilo 3 noches seguidas. 

●​ Día 6: si te despertás, aplicá “contar exhalaciones”. 

●​ Día 7: elegí tu versión más simple y dejala como base. 

⭐ Regla de oro: constancia chiquita > intensidad enorme. 

Transición (último empujoncito emocional): 

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

 

4. Tu bienestar importa, seguí así 

Dormir mejor no es un lujo. Es una base. 

Es la base de tu energía, tu ánimo, tu paciencia, tu claridad. Es bienestar en estado puro. 

Y lo más lindo de todo esto es que no se trata de “hacer todo bien”. Se trata de construir una rutina que te 

cuide, incluso en días difíciles. 

Si una noche lo hiciste 10 minutos, cuenta. Si otra noche te salió 2 minutos, también cuenta. 

El hábito no se forma por perfección: se forma por volver. 

Misión Eurekados 💚  Acompañarte a vivir con más calma y más bienestar, a través de hábitos simples que 

se sienten bien. 

Confiá en esto: tu cuerpo sabe descansar. Solo necesita señales claras, repetidas, amables. 

Tu bienestar importa. Seguí así. 💚 
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