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HERRAMIENTAS Y TECNICAS
PARA SUPERAR EL INSOMNIO

Higiene del Sueiho, Mindfulness

y Terapia Cognitivo-Conductual
MODALIDAD VIDEOCONFERENCIA EN DIRECTO
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OBIJETIVOS

El curso "Herramientas y Técnicas para Superar el Insomnio" estd disefado para proporcionarte un
conocimiento profundo y aplicable sobre cdmo mejorar la calidad de tu sueiio. A través de este curso
integral podras:

e Comprender en profundidad el insomnio, sus causas y sus tratamientos.

e Aprender y aplicar técnicas efectivas de higiene del suefio y mindfulness.

e Desarrollar habilidades practicas para gestionar el estrés y mejorar los habitos de suefo.

e Incorporar técnicas de respiracion y relajacion que promuevan el descanso nocturno.



e Entender y aplicar principios de la Terapia Cognitivo-Conductual para manejar el insomnio.
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METODOLOGIA

Nuestra metodologia se enfoca en la aplicacidn practica @, asegurando que no solo aprendas, sino

que también experimentes cambios reales en tu calidad de suefio. <)

Después de cada taller, recibiras:

e Un plan de accidn detallado @ para aplicar durante la semana, reforzando lo aprendido y

promoviendo el bienestar progresivo.

e Ademas, tendras acceso exclusivo a recursos descargables, como audios en MP3 vy videos

explicativos @1@, que te acompafiaran en tu camino hacia noches mads tranquilas y

reparadoras.

Te invitamos a embarcarte en esta aventura prdctica y transformadora %, disefiada para llevarte paso

a paso hacia una mejor calidad de vida y bienestar.

HORAS 9 HORAS - repartido en 6 martes

o Fechas: Dias 20,27 de febrero / 5,12,19, 26 de Marzo

° Hora: 16:30 a 18:00 (Espafia) / 11:30 a 13:00 (Venezuela) / 12:30 a 14:00 (Argentina)

PROGRAMA DEL CURSO

e Introduccion al Insomnio

o

©)

©)

Definicién y comprension del insomnio
Causas comunes y como reconocerlas

Estrategias generales para el tratamiento

e Profundizando en el Tratamiento del Insomnio

o

o

Técnicas clave de Higiene del Suefio
Aplicaciéon practica del Mindfulness
Desarrollo de habitos saludables

Fundamentos y practica de la Terapia Cognitivo-Conductual (TCC)



El Insomnio y la Respiracion
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La respiracion como herramienta de calma
Aprendiendo la respiracién éptima
Técnica de hipoventilacion para la relajacion

Respiracion profunda: practica guiada para la relajacién antes de dormir

Impacto del Estrés en el Sueiio
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o

Identificacidon de sintomas de estrés
Medicidn personal del nivel de estrés

Estrategias para la gestidn efectiva del estrés

Ciclo y Fisiologia del Sueio

o

o

Entendiendo el ciclo del suefio y su importancia

Exploracidn de la fisiologia del suefio y su impacto en la vida diaria

Mindfulness para un Mejor Sueio

o

o

o

o

Calma mental a través del Mindfulness
Recorrido del cuerpo: meditacidn para relajar cada parte de tu ser
Escritura consciente: una técnica meditativa para calmar la mente

Seguimiento de la respiracion: centrando tu atencién para un suefio profundo

Construyendo una Rutina de Sueiio Saludable
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Establecimiento de nuevos habitos para una higiene del suefio efectiva
Técnicas de relajacion para preparar el cuerpo y la mente para el descanso

La imaginacidn dirigida: visualizaciones para un suefio tranquilo

Lectura meditativa: calmando la mente antes de dormir

Movimientos atentos: ejercicios fisicos suaves para preparar el cuerpo para el

descanso

Estrategias Avanzadas de Relajacion y Manejo del Estrés
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Uso de la imaginacion dirigida para la relajacion
Incorporacion de la lectura meditativa para calmar la mente

Ejercicios de movimientos atentos como preparacién para el suefio

Aplicaciones Practicas de la Terapia Cognitivo-Conductual (TCC)
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Introduccidn a la reestructuracién cognitiva
Reconociendo y trabajando las Distorsiones Cognitivas

Herramientas y practicas de TCC para el majeo del Insomnio



