
🌙 Rutina de Sueño y Descanso
Bajada de intensidad y cierre del día en calma y seguridad

1

🕯️
Ambiente cálido

Bajar la intensidad de las
luces y apagar pantallas

una hora antes.

2

🛁
Baño relajante
Agua templada y

momentos de conexión
tranquila.

3

👕
Pijama y aseo

Ponerse el pijama y repasar
el cepillado dental

nocturno.

4

📖
Cuento y canción

Lectura conjunta y palabras
de amor para acoger el

sueño.
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