
Cómo Dormir
Mejor
PARA RENDIR MÁS



Dormir para
disfrutar del

día con
entusiasmo y

energía.
#ParaSoñarHayQueDormir



Agenda
de la
sesión
Los 3 puntos clave que vamos a
tratar

Protocolos y rutinas
Ritmo circadiano, las ganas de dormir y la puerta del
sueño, arquitectura del sueño

01

Adaptación al sueño
Disminuir estímulos, relajación, dormir por ciclos y
ayudas al sueño.

02

La mentalidad de un tronco
Estrés, ansiedad y miedo.
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JOAN ORTÍN MENESES
Mental Coach, experto

en problemas del
sueño.

Ayudo a empresarios y

profesionales a superar sus

dificultades para dormir,

utilizando psicodinámicas y

ejercicios mentales.



Realizo
talleres

grupales y
programas
personales

donde

mentorizo a

profesionales y

empresarios

para que

duerman a

pierna suelta,

mientras

solucionan sus

problemas.



Cómo hago lo
que hago

Protocolo de Adaptación Mental. Una combinación de
protocolos y avanzadas técnicas de proyección
mental, con el fin de resolver los conflictos que
impiden un buen descanso.

o

ón de



Experiencia

Durante años

he padecido de problemas de sueño, me ha costado dormir

Me despertaba en mitad de la noche

con mi cabeza dándole vueltas a problemas y
preocupaciones.

Ahora duermo como un tronco

con mi propio método y ayudo a otros a hacerlo. 



No tratar de ser más eficiente y hacer más cosas sino tener el
coraje de eliminar la mayoría del trabajo.

Dormir más no es cosa de vagos ni de perdedores, al contrario
de lo que piensa la mayoría.

Aumentar la memoria liberándote del estrés con la meditación y
durmiendo correctamente.

Tim Ferris - Autor de La semana laboral de 4 horas - 

Sam Ovens - Consultor multimillonario a los 26 años -

Jim Kwik - Gurú de la memoria y la lectura rápida-



ALTERACIONES
DEL SUEÑO:
INSOMNIO

Enfermedades crónicas del corazón,

hipertensión o diabetes.  

Ansiedad o la depresión. Falta de alegría

de vivir y entusiasmo.

Disminución del sistema inmune.

Cansancio y sueño durante el día. Falta

de concentración y atención. Cuesta

aprender o recordar.

Peor rendimiento en el trabajo o en los

estudios. Más irritable y deprimido.



Necesitas estimulantes para

aguantar.

No tomas buenas decisiones

Estás descontento con tu 

 trabajo o empresa.

Tienes broncas con tus

empleados o compañeros.

Mayor ausentismo laboral.

No disfrutas  y caes en el

síndrome de burnout.

¿EN QUÉ TE ESTÁ
AFECTANDO?



Existe una
salida

HAY SOLUCIÓN



DORMIR  BIEN
ES LA MEJOR
FORMA DE

EMPEZAR EL
DÍA

#ParaSoñarHayQueDormir



de
Crónicas
marcianas
a meditar

por las
mañanas.





Beneficios
de Dormir
Bien

Concentración y foco
02 Claridad mental, 03 Revitaliza y energiza el cuerpo

01

Disminuye el estrés y ansiedad
05 Equilibra el ánimo. 06 Incrementa la creatividad.
07 Mejora la memoria. 08 Reduce la depresión

04

Aumenta el sistema inmune
10 Evita el sobrepeso 11 Crea masa muscular 12 Protege
el corazón 13 Reduce el riesgo de diabetes 14 Nos hace
más guapos 15 Cuida la piel y mejora las arrugas.
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La
Mentalidad

de un
tronco

1



El origen
de tu
insomnio:
el estrés



Tu
cerebro

no busca
la verdad



EUSTRÉS
ESTRÉS
POSITIVO
estado de adaptación



DISTRÉS
ESTRÉS 
FATAL
estado de supervivencia



SITUACIÓN
DE

PELIGRO



SISTEMA
SIMPÁTICO



SISTEMA 
PARASIMPÁTICO



NOVEDAD
IMPREDECIBLE
DESCONTROL
AMENAZANTE



ESTRÉS
ABSOLUTO
Y ESTRÉS
RELATIVO



Una  
 película
escrita y
dirigida
por...



PRISAS
PENSAMIENTOS
COMPETICIÓN
LAS NOTICIAS
ACTITUD NEGATIVA
PALABRAS



FALLECIMIENTO
PROBLEMAS DE PAREJA
ACCIDENTES
PROBLEMAS LABORALES
DIFICULTAD ECONÓMICA
ENFERMEDADES

FAFAF LLLLL ELEL CECE IMIEN
PROROR BLELEL MASASA
ACACA CCCC IDENTNTN ETET SESE
PROROR BLELEL MASASA
DIFIFIF CULTLTL ATAT D
ENFEFEF RMEDADAD



1
ESTADÍO



2ª

ESTADÍO
2



3
ESTADÍO



Lo que te
impide

dormir es un
problema no

resuelto



Protocolos
y rutinas
del sueño
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RITMO
CIRCADIANO

HOMEOSTASIS
DEL SUEÑO

RITMO
SOCIO

AMBIENTAL

PUERTA
DEL
SUEÑO



Ritmo Social
y Ambiental



HORARIO LABORAL

ACTIVIDAD SOCIAL

EXIGENCIAS DEL
RITMO COTIDIANO

SUEÑO INSUFICIENTE
VOLUNTARIO

COMPAÑERO DE CAMA

TRAFICO, RUIDOS Y
ALUMBRADO PÚBLICO



Homeostasis
del sueño



MICROSUEÑOS O
CABEZADAS

SIESTAS

INSUFICIENTE
PRESIÓN DE SUEÑO

COMPARABLE A LAS
GANAS DE COMER



Ritmo
circadiano



TEMPERATURA

DIGESTIÓN

RESPUESTA INMUNE

SECRECIÓN DE
CORTISOL

SECRECIÓN DE
MELATONINA

DEPENDIENTE DE
FACTORES EXTERNOS



-CORTISOL
+MELATONINA



BÚHOS y
PAJARITOS

cronotipos:



Adaptación
al sueño
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OBJETIVOS:
1º CALIDAD DEL SUEÑO
2º CANTIDAD DEL SUEÑO





Ejercicio práctico



Hora de Acostarse 
Latencia del sueño
Hora de Levantarse
Horas de sueño
Tiempo Total en la Cama
Despertares Durante la Noche

HdA
LdS
HdL
HdS
TTC
DDN



Anclando la hora de
levantarse (HdL)



Fase de
adaptación

regularidad 
en el horario



Fase de
adaptación

relax



Fase de
adaptación

slow down



Fase de
adaptación

cerrar
dispositivos



Fase de
adaptación

adelantar
el aseo



Fase de
adaptación

bajar la
iluminación



Fase de
adaptación

cerrar el día



Fase de
adaptación

goza del 
silencio



Fase de
adaptación

meditación



Mientras duermes

stop tele



Mientras duermes

silencio y oscuridad



Mientras duermes

reduce la
temperatura



Mientras duermes

¿qué te dices?



Al despertar

siente cómo estás



Al despertar

anota tus sueños



Durante la Vigilia

AFRONTA TUS
MIEDOS



in the end,
winning is

sleeping better
Jodie Foster



Puedes verme
en las

principales
redes sociales

Joan Ortín Meneses




