ZENITH TCC PLUS

TERAPIA COGNITIVO-CONDUCTUAL DEL SUENO

Por qué no
puedes dormir

Y por qué casi todo lo que has intentado — sin

saberlo — lo estd empeorando.

Mala
noche

"Mafiana
sera
terrible"

EL CIRCULO
DEL INSOMNIO

Te obligas
a dormir

llyall

El insomnio no es aleatorio. Es un circulo que se alimenta a si

mismo — y por eso la fuerza de voluntad no lo rompe.
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ZENITH TCC PLUS EL ERROR INVISIBLE

LO PRIMERO QUE HAY QUE ENTENDER

Todo lo que has intentado ataca el sintoma, no el
circulo.

Por eso funciona unos dias y luego regresa. Estas son las tres salidas mas comunes
— y por qué cada una, en realidad, aprieta mas el nudo.

LAS PASTILLAS
Te sedan. No te duermen.

El suefo con farmacos no es suefio reparador natural: es sedacion. El cerebro no reentrena
su ritmo, solo queda "apagado". Por eso, al dejarlas, el insomnio suele volver peor que antes
— es el rebote. La pastilla pospone el problema; no lo resuelve.

LA FUERZA DE VOLUNTAD
Esforzarte por dormir te mantiene despierto.

El sueno es un proceso pasivo: llega cuando bajas la guardia, no cuando la subes. En el
momento en que te dices "tengo que dormir ya", tu cuerpo lee urgencia, libera alerta, y hace
justo lo contrario. Intentarlo con mas ganas es acelerar para frenar.

MAS HORAS EN LA CAMA
Quedarte mds tiempo acostado lo empeora.

Parece lo légico: "si duermo mal, me acuesto antes para compensar". Pero pasar horas
despierto en la cama entrena a tu cerebro a asociarla con frustraciéon, no con suefio. Mientras
mas tiempo en cama sin dormir, mas débil se vuelve la sefial de dormir. Es la trampa mas

comun de todas.
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ZENITH TCC PLUS EMPIEZA ESTA NOCHE

LO BASICO, PARA HOY MISMO

Cinco cosas que si puedes hacer esta noche.

Antes de cualquier protocolo, estan los cimientos. No arreglan un insomnio crénico
por si solos —eso lo veremos—, pero le quitan obstaculos a tu cuerpo. Prueba estos
hoy:

()1 Levantate ala misma hora — todos los dias
Aunque hayas dormido mal, aunque sea fin de semana. La hora de despertar es el ancla de todo
tu reloj interno. Es lo mas poderoso de esta lista.

()2 Cortala cateina después del mediodia
Tarda 5-7 horas en irse a la mitad. Ese café de las 4 pm sigue en tu sistema a la hora de dormir,
aunque no lo sientas.

()3 Pantallas fuera 60 minutos antes
La luz azul le dice a tu cerebro que todavia es de dia y frena la melatonina. Da a tu mente una
rampa de aterrizaje, no un frenazo.

()4 Cuarto oscuroy fresco (18-20 °C)

Tu cuerpo necesita bajar su temperatura para dormir. Un cuarto caluroso o con luz lo pelea toda la
noche.

()5 No mires el reloj de madrugada
Cada vistazo dispara el calculo ansioso de "cuantas horas me quedan". Voltéalo contra la pared.

Y aqui lo importante: si ya haces todo esto —o casi todo— y aun asi no duermes, el problema no
es tu higiene. Es el circulo que vimos al inicio. Y eso no se rompe con consejos sueltos: se

reentrena. En la pagina siguiente, como.
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ZENITH TCC PLUS LA SALIDA REAL

LO QUE Si ROMPE EL CiRCULO

La TCC-I no te obliga a dormir. Reentrena el
sistema.

La Terapia Cognitivo-Conductual para el Insomnio es el tratamiento de primera linea
— el que la medicina recomienda antes que cualquier pastilla, y el unico mas efectivo
que los farmacos a largo plazo. No pelea contra tu cuerpo. Usa cémo ya funciona.

()1 Aprovecha tu presién de suefio
Cada hora despierto acumula "necesidad de dormir". El método concentra esa presion para que el
sueno llegue solo, profundo — en vez de diluirla en horas dando vueltas.

()2 Reasociala cama con dormir
Rompe el vinculo cama-frustracién que se formo tras tantas noches malas, y lo reemplaza por
cama-suefo. Tu cerebro vuelve a "saber" para qué es ese lugar.

()35 Bajalaalerta de la mente
Desactiva los pensamientos que disparan la ansiedad nocturna — la parte que te mantiene
"encendido" cuando el cuerpo ya esta cansado.

La verdad de fondo: tu cuerpo sabe dormir — lo hizo por afios sin pensarlo. No perdiste esa
capacidad; solo se acumularon interferencias encima. Quitarlas, en el orden correcto, es lo que
devuelve el sueno.

Alba hace el método por ti, semana a semana.

Calcular tu ventana de sueno, ajustarla con tus registros, sostenerte en la semana dificil —
todo eso, que a solas es complejo, Alba lo guia paso a paso durante 6 semanas. Es el
protocolo completo, sin pastillas y a tu ritmo.

Conoce Alba TCC — alba.zenithtccplus.com
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