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Coémo Dormir =
Mejor




Dormir para
disfrutar del
dia con
entusiasmo y
energia.

#ParaSonarHayQueDormir



LA MENTALIDAD DE UN TRONCGO

Agenda

de Ia PROTOCOLOS Y RUTINAS
I
sSesion

Los 3 puntos clave que vamos a

tratar ADAPTACION AL SUENO



JOAN ORTIN MENESES
Mental Coach, experto
en problemas del

AYUDO A EMPRESARIOS Y
PROFESIONALES A SUPERAR SUS
DIFICULTADES PARA DORMIR,
UTILIZANDO PSICODINAMICAS Y
EJERCICIOS MENTALES.



Realizo
talleres
grupales y

programas
personales

1))
MENTORIZO A
PROFESIONALES Y
EMPRESARIOS
PARA QUE
DUERMAN A
PIERNA SUELTA,
MIENTRAS
SOLUCIONAN SUS
PROBLEMAS.



Cémo hago lo
que hago

HE CREADO EL

Protocolo de Adaptacion Mental. Una combinacion de
protocolos y avanzadas técnicas de proyeccion
mental, con el fin de resolver los conflictos que
impiden un buen descanso.




DURANTE ANOS

he padecido de problemas de sueno, me ha costado dormir

ME DESPERTABA EN MITAD DE LA NOGHE

B(periencia
con mi cabeza dandole vueltas a problemasy
preocupaciones.

AHORA DUERMO GOMO UN TRONGO

con mi propio método y ayudo a otros a hacerlo.



NO TRATAR DE SER MAS EFICIENTE Y HACER MAS COSAS SINO TENER EL
CORAJE DE ELIMINAR LA MAYORIA DEL TRABAJO.

DORMIR MAS NO ES COSA DE VAGOS NI DE PERDEDORES, AL CONTRARIO
DE LO QUE PIENSA LA MAYORIA.

AUMENTAR LA MEMORIA LIBERANDOTE DEL ESTRES CON LA MEDITACION Y
DURMIENDO CORREGTAMENTE.




ALTERACIONES
DEL SUENO:
INSOMNIO

DISMINUCION DEL SISTEMA INMUNE.

CANSANCIO Y SUENO DURANTE EL DIA. FALTA
DE CONCENTRACION Y ATENCION. CUESTA
APRENDER 0 RECORDAR.

PEOR RENDIMIENTO EN EL TRABAJO 0 EN LOS
ESTUDIOS. MAS IRRITABLE Y DEPRIMIDO.

ENFERMEDADES CRONICAS DEL CORAZON,
HIPERTENSION O DIABETES.

ANSIEDAD O LA DEPRESION. FALTA DE ALEGRIA
DE VIVIR Y ENTUSIASMO.




¢EN QUE TE ESTA
AFECTANDO?

NO TOMAS BUENAS DECISIONES

ESTAS DESCONTENTO CON TU
TRABAJO 0 EMPRESA.

TIENES BRONCAS CON TUS
EMPLEADOS 0 COMPANEROS.

MAYOR AUSENTISMO LABORAL.

NO DISFRUTAS Y CAES EN EL
SINDROME DE BURNOUT,

NECGESITAS ESTIMULANTES PARA
AGUANTAR.




Existe una

salida




DORMIR BIEN

EMPEZAR EL
DIA

ParaSonarHayQueDormir







RELAJACION 5 N
S o RITMOS CIRCADIANOS

HIGIENE DEL SUERiO
" ESTRES Y ANSIEDAD

ARQUITECTURA DEL SUEAiO VITALIDAD

- SALUD



Beneficios
de Dormir
Bien

CONCENTRACION Y FOCO

Claridad mental, Revitaliza y energiza el cuerpo

DISMINUYE EL ESTRES Y ANSIEDAD

Equilibra el animo. 06 Incrementa la creatividad.
Mejora la memoria. Reduce la depresion

AUMENTA EL SISTEMA INMUNE

Evita el sobrepeso 11 Crea masa muscular 12 Protege
el corazdon 13 Reduce el riesgo de diabetes 14 Nos hace
mas guapos 15 Cuida la piel y mejora las arrugas.



LA MENTALIDAD DE UN TRONCGO

Agenda
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I
sesion
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Mentalidad
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FATAL

estado de supervivencia




ITUACION




SISTEMA

SIMPATICO




SISTEMA
PARASIMPATICO




NOVEDAD
IMPREDECIBLE

DESCONTROL

AMENAZANTE




Y ESTRES
RELATIVO







PRISAS
PENSAMIENTOS
COMPETICION
LAS NOTICIAS x
ACTITUD NEGATIVA | | 1} 475
PALABRAS ... . o sim
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Lo que te
impide
dormir es un
problema no

resuelto




y rutinas
del sueno




RITMO
SOCIO
AMBIENTAL

HOMEOSTASIS
DEL SUENO

RITMO
CIRCADIANO




Ritmo Social
y Ambiental




HORARIO LABORAL

ACTIVIDAD SOCIAL

EXIGENCIAS DEL
RITMO COTIDIANO

SUENO INSUFICIENTE
VOLUNTARIO

COMPANERO DE CAMA

TRAFICO, RUIDOS Y
ALUMBRADO PUBLICO



Homeostasis
del sueno




INSUFICIENTE
PRESION DE SUENO

COMPARABLE A LAS
GANAS DE COMER

MICROSUENOS O
CABEZADAS

SIESTAS






TEMPERATURA

DIGESTION

RESPUESTA INMUNE

SECRECION DE
CORTISOL

SECRECION DE
MELATONINA

DEPENDIENTE DE
FACTORES EXTERNOS



-CORTISOL
*MELATONINA




cronotipos:

BUHOS y
PAJARITOS




Adaptacion
al sueno




) OBJETIVOS:

1° CALIDAD DEL SUENO
2° CANTIDAD DEL SUENO




joanortin

coach para dormir mejor

CICLOS DEL SUENO

(G

Inicio del suefio y
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microdespertares
durante la noche. s = — = =
Ondas Alfa g g E Iél:-l I&J
2 2 = 2 2
FASE 1 > = : = & = e = 4 =
Ondas Alfa y Theta 'S L] 'S L] e [LL] 'S L 'S Ll
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FASE 2 2 £ 2 2 =
Ondas Theta g g g g g
W W wv w w
FASE 3
Ondas Delta
FASE 4 @
Sueio profundo . . . . . .
y reparador 23:30h 01:00h 02:30h 04:00h 05:30h 07:00h
Ciclo 1 Ciclo 2 Ciclo 3 Ciclo 4 Ciclo5

Disefno de la infografia: Gemma Queralt Izquierdo
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conociendo como duermes
conoceras como disfrutar s
mas de la vida

&







HORARIO cdepiadén g

Hora de acostarse

o ) .
DEL SUENO ‘~ = SRS Ter Ciclo

1 1 37 del suefio

\‘ v ”
< 23:30 »
22.00 100 .
-------- 4 29 CICIO
del suefio

Yoo e==-=1 3er CiCIO

del suefio

19:00

730 i 530 <-4 42 Ciclo

del sueio

{54 700 <---1 52 Ciclo

del sueno

‘----

HdlL

Hora de levantarse

DISENO: GEMMA QUERALT IZQUIERDO




Fase de
adaptacion




Fase de
adaptacion
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cerrar
dispositivos




Fase de
adaptacion
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bajar la
iluminacién




Fase de
adaptacion
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meditaciéon




Mientras duermes

stop tele




Mientras duermes

silencio y oscuridad




Mientras duermes

reduce la
temperatura




?

qué

lentras duermes
te dices

M
<




Al despertar

siente coOmo estas




Al despertar

anota tus suenos




Durante la Vigilia




e Foster

Jod









