
Recomendaciones para 
conectar con este nuevo ciclo

Sueño, alimentación y descanso



Ajusta 
progresivamente los 
horarios de sueño y 
alimentación

En vacaciones se altera el ritmo 
circadiano, afectando 
concentración, ánimo y 
energía.

DESDE LA NEUROCIENCIA



 Adelanta gradualmente la 
hora de dormir y despertar.

SUEÑO, ALIMENTACIÓN Y DESCANSO



SUEÑO, ALIMENTACIÓN Y DESCANSO

 Retoma horarios regulares 
de comida, especialmente 
el desayuno.



SUEÑO, ALIMENTACIÓN Y DESCANSO

Evita pantallas 
antes de dormir.



Equilibra actividades 
y descanso

Un cambio brusco de ritmo 
puede generar fatiga e 
irritabilidad.

DESDE LA NEUROCIENCIA



SUEÑO, ALIMENTACIÓN Y DESCANSO

Incorpora pausas activas.
¡También puedes unirte a 
nuestras Pausas Saludables IST!

Lunes a jueves - 15:30 hrs.
Vía



SUEÑO, ALIMENTACIÓN Y DESCANSO

Mantén espacios 
recreativos.



SUEÑO, ALIMENTACIÓN Y DESCANSO

Alterna estudio y 
descanso desde el inicio.


