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RESUMEN

El journaling es una técnica que registra los pensamientos y emociones, este demuestra un bienestar
emocional, sin embargo, en la calidad del suefio en las personas no es ampliamente explorada. La
calidad del suefio es esencial para el rendimiento y salud, la falta de estrategias efectivas es un desafia
significativo, como en trabajadores. El estudio utiliza un disefio cuasi-experimental de dos participantes
masculinos con trabajo a tiempo completo y con dificultades al dormir, se realiz6 en un tiempo estimado
de dos semanas se aplicod el journaling como grupo intervencién y el grupo control que recibid
educacion sobre la higiene del suefio, la calidad del suefio fue previamente evaluada con el indice de
Calidad de Suefio de Pittsburg (ICSP). Los resultados del grupo intervencion mostro una mejora
significativa reduciendo su puntuacion del ICSP de 12 a 3, es decir una buena calidad del suefio, y el
grupo control que redujo su puntuacién de 6 a 4, demuestra una mejora mas limitada, pero se considera
una buena calidad de suefio. El journaling mejora la calidad del suefio y es efectivo su aplicacion, ayudo
a gestionar el estrés y la auto-reflexion, posibilito un descanso adecuado en relacion con el inicio de la

intervencion investigativa.

Palabras clave: calidad del suefio, journaling, higiene del suefio, indice de calidad de suefio de

pittsburgh (ICSP)
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Influence of Journaling on the Quality of Sleep of Workers

ABSTRACT

Journaling is a technique that records thoughts and emotions, which demonstrates emotional well-being,
yet sleep quality in individuals is not widely explored. Sleep quality is essential for performance and
health, and the lack of effective strategies is a significant challenge, as in workers. The study used a
quasi-experimental design of two male participants with full-time jobs and sleep difficulties, was
conducted in an estimated time of two weeks with journaling as the intervention group and the control
group receiving sleep hygiene education, sleep quality was previously assessed with the Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI). The results of the intervention group showed a significant improvement
by reducing their ICSP score from 12 to 3, i.e. good sleep quality, and the control group who reduced
their score from 6 to 4, demonstrates a more limited improvement, but is considered good sleep quality.
Journaling improves sleep quality and its application is effective, helped manage stress and self-

reflection, and enabled adequate rest in relation to the beginning of the research intervention.

Keywords: sleep quality, journaling, sleep hygiene, pittsburgh sleep quality index (PSQI)
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INTRODUCCION

Journaling (diario personal)

El journarling o también conocido como un diario personal, es una técnica o estrategia para el registro
de experiencias, pensamientos, emociones o aquello que les preocupa o pensamientos divagantes;
ademas que es unico en cada persona, no hay una estructura o una guia de que es lo que debe contener
ya que en muchos casos también es uso para escribir poemas, frases, ideas o incluso dibujos, este
método es realizado por un simple gusto de hacerlo o por la necesidad de un bienestar mental y
emocional en las personas (Hernandez, 2021).

Mendoza (2022), en un estudio realizado en una Escuela Secundaria de la Cuidad de México, en
alumnos del tercer grado, se obtuvieron los siguientes resultados, en donde la implementacion de los
diarios personales mejoraron la expresion escrita en los alumnos objetivo de la investigacion, ademas
se encontrd otros beneficios como una mayor participacion en la socializacion oral, su expresion oral,
un ambiente de empatia y solidaridad, la creacion de redes de apoyo y la reflexion acerca de los sucesos,
interpretante que existio un aumento del autoestima en la poblacion de estudio y de confianza.

Villacis (2016), estudio realizado en la cuidad de Ambato provincia de Tungurahua en una Unidad
Educativa Pedro Fermin Cevallos en estudiantes de general basica de los décimos afios con un total de
127 participantes, con el objetivo de plantear la incidencia del journals y la destreza de escritura en el
idioma inglés, se analizd que el uso de los diarios personales como una herramienta didactica en
procesos de ensefianza aprendizaje, los estudiantes se motivaron en la produccion del idioma extranjero,
la autora recalca que el journal fortalece y organiza el pensamiento critico para un desarrollo personal,
es decir que el journals si mejora y eleva el autoestima y sus derivados.

Calidad de suefio

La investigacion destaca que la falta de suefio tiene efectos significativos en el rendimiento cognitivo y
la salud general de los trabajadores sanitarios. Estudios han demostrado que los largos turnos de trabajo
aumentan el riesgo de errores y lesiones ocupacionales, mientras que incluso una pérdida moderada de
suefio diario puede acumularse como "deuda de suefio", afectando multiples sistemas corporales

(Johnson, 2023).
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Higiene del suefio

En la higiene del suefio se hace presente dos dimensiones para analizar una buena calidad del suefio
entre ellas esta las conductas que facilitan o inhiben el suefio, es decir aquellas actividades que
realizamos que nos permite dormir con mayor facilidad y las que nos limitan a tener un suefio
prolongado y poco tiempo, y en la segunda dimension que es el ambiente, a partir de estos factores
determinan una vigilancia diurna normal y entre las actividades y el ambiente son la luz azul, el ruido,
temperatura, la nutricion, el ejercicio, el consumo de sustancias, entre otras; un mayor efecto negativo
en estas provoca problemas en la arquitectura del suefio (Sierra, Jiménez y Martin, 2002). Sin embargo,
para analizar esta variable un estudio bibliografico de Rodriguez y otros (2019), hay pocos instrumentos
que valoren globalmente la higiene del suefio en adultos.

Estudios a favor

Para Johnson (2023), la falta de suefio en trabajadores ha sido un problema por décadas y actualmente
diversos factores han empeorado esta situacion, como es: la escasez de personal, jornadas laborales mas
extensas y la necesidad de mantener multiples trabajos a tiempo parcial para cubrir gastos. Estos
desafios, junto con altos niveles de estrés sostenido, no solo afectan la salud de los profesionales
sanitarios, sino también la seguridad de sus pacientes. Para abordar este problema, el autor propone
estrategias de autocuidado centradas en mejorar el suefio, tales como llevar un diario personal, practicar
caminatas conscientes y adoptar practicas de higiene del suefo. Estas técnicas son accesibles y pueden
integrarse facilmente en las rutinas diarias existentes, ofreciendo herramientas holisticas para mejorar
el bienestar de los trabajadores de la salud.

Planteamiento del problema

Diversos estudios han demostrado que una mala calidad de suefio en personas adultas debido a las
diferentes circunstancias ya sea laboral, académico u otras, aumentan los problemas de insomnio como
el mas comuin o llamado también fatiga diurna, que ocasiona un deterioro significativo en el
funcionamiento diurno lo que implica una disminucién mayor en rendimiento de forma general en la
persona, a nivel tanto fisico y mental interfiriendo problemas de concentracion y atencion, inclusive
genera trastornos del suefio con conductas irritables, ansiedad, impulsividad y del estado de 4nimo

(Carrillo, 2018).
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Es importante solventar este problema debido a que las actividades diarias y laborales de cada persona

en comun suelen ser excesivas, con mucha carga laboral, niveles de estrés alto, horarios de trabajo

inconsistentes, entre otras. En fundamental emplear técnicas y estrategias para mejorar

significativamente la calidad del suefio a excepcion de trastornos graves del suefio que requieren de

medicacion o alguna condicion patoldgica, en si con instrumentos que analicen el sueflo y que una

persona tenga rangos no tan altos en los test empleados, puede evidenciar que la mejora mental y fisica

de una persona ayuda a un descanso y suefio apropiado.

Ademas la calidad del suefio en trabajadores con relacion a estrategias que permitan mejorar el problema

como el journals, en base a los antecedentes ya estudiados es un problema poco estudiado en nuestro

contexto, y la relacion entre la técnica del diario personal solo ha sido empleada en relacion a mejorar

la escritura o la expresion oral en estudiantes, por tal razén no se ha evidenciado un estudio que

relacionen las variables de investigacion exploratoria planteadas, y resulta un asunto de suma

importancia en el campo de la investigacion si se logra obtener los resultados esperados. La finalidad

del estudio es demostrar la incidencia de la aplucacion del journarling como estrategia para demostrar

la calidad del suefio en los trabajadores

Objetivo general

= Demostrar la incidencia de la aplicacion del Journaling como estrategia para mejorar la calidad de
suefio en una poblacion de trabajadores en el afio 2024

Objetivos especificos

= Evaluar la calidad del suefio en trabajadores para implementar estrategias de mejora.

= Evaluar como la practica del journaling favorece el aumento de la calidad del suefio en trabajadores.

= Analizar los datos recolectados para determinar si existe mejoras significativas en la calidad del
suefio en los trabajadores.

Pregunta de investigacion

= ;De qué manera afecta el journaling a la calidad del suefio de los trabajadores en el afio 2024?

Hipdtesis

= Hipdtesis alternativa (Hi): La aplicacion del Journaling mejora la calidad de suefio en los trabajadores

= Hipodtesis nula (Ho): La aplicacion del Journaling no mejora la calidad de suefio en los trabajadores
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METODOLOGIA

El disefio de la investigacion es de tipo cuasi experimental ya que los sujetos de estudio no fueron

seleccionados aleatoriamente, ademas que nos permite crear una comparativa entre el grupo de control

y experimental lo que identifica un antes y un después de la aplicacion de los instrumentos para la

medicion del impacto del journarling en el mejoramiento o no de los problemas o posibles trastornos

del suefio segun los resultados evidenciados (Rossi y Freeman, 1993).

Muestra

La muestra de estudio fue de dos personas adultas de sexo masculino, trabajadores a tiempo completo

de diferentes areas y lugar laboral.

Criterios de inclusion y exclusién

Inclusion

= Debe ser trabajador o trabajadora a tiempo completo.

= Presenta problemas de suefio o insatisfaccion con la calidad del suefio, confirmados mediante un
cuestionario estandarizado antes de comenzar el estudio.

= Debe tener entre 18 y 30 afios.

= Debe estar dispuesto a participar en todas las fases del estudio.

Exclusiéon

= Participantes que no acepten el consentimiento informado por escrito.

= Trabajadores que tienen un empleo a medio tiempo o temporal.

= Participantes que estén tomando medicamentos como sedantes o estimulantes, de manera regular.

Eliminacion

= Participantes que no completen al menos el 75% de las actividades.

= Participantes que cambien significativamente su rutina o sus habitos de suefio durante el estudio.

= Participantes que decidan retirarse voluntariamente del estudio.

Instrumentos de medicion

Indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh (ICSP). Segiin Favela, Castro, Bojorquez y Chan (2022), es

un instrumento utilizado para medir la calidad y los trastornos del suefio en poblaciones clinicas y no

clinicas, se ha realizado adaptaciones el espafiol por autores como Royuela y Macias, consta de 19 items
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que son autoevaluadas y cinco secundarias que son respondidas por compaiieros de habitacion, entre
los componentes que mide el instrumento de cribado, son la siguientes:

= (Calidad del suefio subjetiva

= Latencia de suefio

*  Duracion del suefio

= Eficiencias habituales del suefio

= Perturbaciones del suefio

* Uso de medicacion

= Disfuncion diurna

Comprende una escala de tipo Likert que va desde 0 a 3 donde 3 se indica que es una mayor disfuncioén
del sueflo, la puntuacion total del test va de 0 puntos a 21 puntos donde a mayor puntuacion se presenta
una mala calidad de suefio, se debe tomar en cuenta que se relaciona al Gltimo mes, y tiene una
consistencia interna del Alfa de Cronbach de 0,81 y del coeficiente de kappa de un 0,61 es decir posee
una buena validez y confiabilidad del instrumento. (Favela, Castro, Bojorquez y Chan, 2022; Buysse y
otros, 1989)

Procedimiento

Grupo Caso

Se establecio un acuerdo para que duerma y se despierte en el mismo horario, el cual fue 12:00 a.m. a
7:00 a.m. Ademds, se le pidid que evitara el consumo de alcohol durante el tiempo de investigacion.
Finalmente se acord6 que recibiria un recordatorio para que no olvide realizar las actividades. Las
instrucciones que se le dio fue que debia utilizar un cuaderno como su diario personal (journaling)
durante dos semanas. Cada dia, debia escribir un resumen de su jornada, incluyendo eventos
importantes y actividades realizadas. También debia registrar los pensamientos que le causaran
malestar, junto con al menos una posible solucion para estos. Ademas, debia anotar la emocion
predominante que sentia en el momento y representarla artisticamente mediante un dibujo. Finalmente,
debia escribir algo por lo que se sintiera agradecido, promoviendo una actitud positiva. Este proceso

debia repetirse diariamente y enviar las evidencias semanalmente.
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Grupo Control

La persona recibié una intervencion sobre la higiene del suefio. Se le instruy6 adoptar una serie de
practicas para mejorar la calidad del suefio, con los siguientes acuerdos: dejar el uso de dispositivos
moviles entre las 9:30 y 10:00 p.m., introduciendo como un habito a una hora antes de dormir,
abstenerse de comer al menos dos horas antes de acostarse y evitar el consumo de alcohol en la tarde y
noche. Este proceso debia repetirse diariamente y se realizaba una revision semanal en la que debia
enviar capturas de la herramienta “Suefio de Samsung Health” que se encuentran en los celulares Galaxy
de Samsung, lo que ayudara evidenciando el nimero de horas que usa el celular durante la noche.
Finalmente se acord6 recibir un recordatorio diario sobre las practicas mencionadas anteriormente.
RESULTADOS Y DISCUSION

El objetivo principal de esta investigacion fue evaluar la influencia del journaling en la calidad del
suefio de los trabajadores. Se compard la intervencion del journaling con una intervencion de control
activo que consistia en educacion sobre higiene del suefio. Para evaluar el impacto de las intervenciones
en la calidad del suefio, se realizo un anélisis comparativo de los resultados del Indice de Calidad de
Suefio de Pittsburgh (ICSP) antes y después de la intervencion en ambos grupos.

Los resultados sugieren que la intervencion con journaling tuvo un impacto significativamente positivo
en la calidad del suefio del participante del grupo de intervencién, reduciendo la puntuacion del indice
de Calidad de Suefio de Pittsburgh (ICSP) de 12 a 3 puntos. En contraste, el grupo de control activo,
que recibid educacion sobre higiene del suefio, mostré una mejora menos pronunciada, con una
reduccion de la puntuacion de 6 a 4 puntos. Estos resultados sugieren que la practica del journaling es
una estrategia efectiva para mejorar la calidad del suefio en trabajadores, en comparacion con la
intervencion de higiene del suefio.

Para respaldar estos hallazgos se contrasta en el estudio de Scullin et al, (2018) donde los investigadores
encontraron que escribir sobre las propias preocupaciones puede ayudar a las personas a conciliar el
suefio, lo que recomiendan es que, para facilitar el suefio, las personas pueden obtener beneficios de
escribir una lista de tareas muy especifica durante cinco minutos a la hora de acostarse en lugar de llevar

un diario sobre las actividades completadas. Por otro lado, Pennebaker y Smyth (2016) explican que la

ME ®




escritura expresiva implica que los individuos escriban sobre experiencias emocionales profundas, lo
que puede ayudarles a procesar y manejar el estrés, y a mejorar la salud fisica y mental.

Los resultados de esta investigacion sugieren que la aplicacion del journaling mejora significativamente
la calidad del suefio en los trabajadores, en comparacion con la educacion sobre higiene del suefio. Estos
hallazgos estan en consonancia con investigaciones previas que han demostrado los beneficios del
journaling en la reduccion de la ansiedad y la mejora de la calidad del suefio.

llustraciones, Tablas, Figuras

Hustracion 1 Resultados de aplicacion de test del grupo caso

Primer Test
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Calidad Latencia del Duracidn del Eficiencia del Perturbaciones Uso de Disfuncién
subjetiva suefio suefio suefio habitual — del suefio medicacion diurna
hipndtica

Resultado: Valoracion de 12, lo que quiere decir que presenta ciertas dificultades que requieren la
valoracion de un especialista.

Iustracion 2 Resultados de aplicacion de test del grupo control

Primer Test
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Calidad Latencia del Duracion del  Eficiencia del Perturbaciones Uso de Disfuncion
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hipnotica

Resultado: Valoracion de 6, lo que quiere decir que presenta una buena calidad de suefio en el momento

actual.




Aplicacion del re- test

Iustracion 3 Resultados de aplicacion del re-test del grupo caso

Re-test
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Calidad Latenciadel Duraciondel Eficiencia del Perturbaciones  Usode Disfuncion
subjetiva suefio suefio suefio habimal — del suefio medicacion diurna
hipnotica

Resultado: Valoracion de 3, lo que quiere decir que presenta una buena calidad de suefio en el momento
actual.

Iustracion 4 Resultados de aplicacion del re-test del grupo control

Re-test
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0
Calidad Latencia del Duracion del  Eficiencia del Perturbaciones Uso de Disfuncion
subjetiva suefio suefio suefio habitual  del suefio medicacion diurna
hipnotica

Resultado: Puntuacion de 4, lo que representa una buena calidad de suefio en el momento actual.
CONCLUSIONES

El journaling demostr6 una mejora significativa en la calidad del suefio de los trabajadores. La persona
que estuvo en el grupo de intervencion y utilizé el journaling experimento6 una reduccion considerable

en la puntuacion del Indice de Calidad de Suefio de Pittsburgh (ICSP), indicando una mejora en la

calidad del suefio en comparacion con el grupo de control.




La comparacion que en los resultados se mostré que la intervencion con journaling super6 a la
educacion sobre higiene del suefio en términos de efectividad para mejorar la calidad del suefio, pues
en el primero mostr6 una mejora mas pronunciada en la calidad del suefio que el grupo de control que
recibid educacion sobre higiene del suefio. Ademas de mejorar la calidad del suefio, el journaling ayudo
a los participantes a gestionar el estrés y fomentar la auto-reflexion, lo que contribuy6 a un mejor
descanso nocturno, es decir que si existe una influencia del journaling en el mejoramiento de la calidad
del suefio de los trabajadores; sin embargo las limitaciones presentes en la investigacion es la el nlimero
de participantes que condiciona la validez externa de los hallazgos encontrados y la generalizacion del
resultado y la hipotesis planteada.
Recomendaciones
Es importante que, para futuras investigaciones, se tome en cuenta un nimero mayor de participantes,
incluyendo diversidad de género, edad y ocupacion, con el fin de obtener resultados més generalizables
y aumentar la validez externa del estudio. Ademas, se podria proponer el journaling como una técnica
de intervencion superficial que permita trabajar con el sintoma de manera mas accesible y directa, pero
esta intervencion no se enfocaria en el problema subyacente.
Por otro lado, realizar estudios longitudinales con un periodo de aplicacion del journaling maés
prolongado podria ofrecer datos mas solidos sobre la sostenibilidad de los efectos a largo plazo en la
calidad del suefio. Finalmente, incorporar entrevistas o grupos focales en el disefio de las
investigaciones futuras aportaria una perspectiva mas rica sobre la experiencia subjetiva de los
participantes, ayudando a comprender de manera mas profunda como perciben los beneficios del
journaling en su bienestar general.
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Aplicacion del test Aplicacion del test

Cuestionario de calidad de sueiio Cuestionario de calidad de suefio
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Resultado Resultado

Cuestionario de calidad de sueio Cusstionario de calldad

de sueno

SU puntiacién ha sido 12. Su puntiacion ha sido 6

Presenta ciertos dificultades que requieren la valoracién de un especialista. Prosenta una buena calidad de suehfio on

Gracias por su colabaracién el momento actual
Gracias por au colaboracitn
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Aplicacion del test Aplicacién del test
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calidad de suefio uintas veces ha e
. usted peoblemas para 1 e i e, P 40, e, A0 0 S 210 bt
i TGk St Sl S o s e, b s o S0 e fnson
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| 3 e 13
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g) Sentir demasiado calor: Darnattaal .,

gedmo valoraria en
cenjurto, ba ealidad de su

Mirsguna vez en e ditima O
mes 8




Durante el dltime mes, midico) parn dermir?

Y i Hogmaaendime o
cenjunns, b euidid g s mes
wmho? Menos de uns vz s i o
Muy buesa (] srnana
Baskarns buses ® Ui o dest weons &l o
Bastanta mali o] .

Thieh & mds wocdd a b O

Wy ke o semana
Durante ol ditimes mes, Durasts ol ditima mes,
Jeuintas woees habr Loulrtas veres ha senthsy

T} tomada medicina (por 5 S
cwenta o recetadas por el oenducia, comia o
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Resultado Resultado

Su puntiacién ha sido 3.
Presenta una buena calidad de suefio

S0 puntiaesdn ha sicka 4

Preseris una buena caldad do wedc on
en el momento actual. i iAdenai dctial

Gracis por st colabaraoen

Gracias por su colaboracion

Intervenciones

Grupo caso

04/07/2024

05/07/2024

06/07/2024

07/07/2024

08/07/2024

09/07/2024




10/07/2024 11/07/2024 12/07/2024

13/07/2024 14/07/2024 15/07/2024

No hay evidencia, porque no
realiz6 la actividad debido a que
llegd del trabajo agotado y se

quedo dormido.




16/07/2024

17/07/2024 18/07/2024

19/07/2024

No hay evidencia, porque no
realiz6 la actividad debido a que
su amigo se encontraba en el

hospital y fue a visitarlo.

20/07/2024 21/07/2024

No hay evidencia, porque no No hay evidencia, porque no
realiz6 la actividad debido a que realiz6 la actividad debido a que

se cambio de residencia. no encontraba su cuaderno.

22/07/2024

23/07/2024




Grupo control

04/07/2024

Horas de suefio

2 6h 30 min

Tiempo mn la cams  21:50 ~ 04:20

Regularidad del suefio

Objetivo logrado 1 de 7 dias

- -

05/07/2024

Horas de suefio
< 6h 40 min
Regularidad del suefio

Objetivo logrado 2 do 7 dias

06/07/2024
< Suefio < ol i

oh
14 s ey

Horas de suefio
“ 6h 30min
Thempo e s comn 2140 « 0410
Regularidad del suefio

Objetiva fogrado 3 de 7 dias

07/07/2024

< Sueiio < ol
i o0 os iR

Horas de sueio
2 7hn

Tiempo an 16 coma 2140 - D4;40

Regularidad del suefio

Objetiva logrado 4 de 7 dias

08/07/2024

< Sueiio < ol
i o403 o 68

Horas de sueio

2 6h 20min

Tiempo e 38 cama 22:00 - 04:20

Regularidad del suefio

Objetiva logrado 5 de 7 dias

09/07/2024

< Suefio < i

Im
WP R

. W

Horas de suefio

2 7h 10mln

Tlempo en la coma 2150 ~ 08:00

Regularidad del suefio

Objotivo logrado 6 de 7 dias

10/07/2024

< Suefio < ol i

Horas de sueio

2 6h 10mln

Tiempo e is comn 21:50 - 04:00

Regularidad del suefio

Objetiva lograda 7 de 7 dias

11/07/2024

< Sueiio < ol i

oh
[ R S T

"o

Horas de suefio
2 7n

Tiempo en 38 cama 2130 - 04:30

Regularidad del suefio

Objetiva fograda 7 de 7 dias

12/07/2024

< Suefio < i
ik

Horas de suefio

R 6h 20mln

Tiempo en ks coma 2110 = 03:30

Regularidad del suefio
Objetivo logrado 6 de 7 dias




13/07/2024

< Suefio < ol

I &)
NS @Y g

w onou

Horas de suefio
“ 5h 40min
Tlempo en la coma  Z240 - 04:20

Regularidad del suefio

Objetivo lograda 5 de 7 dias

14/07/2024

< Suefio < ol i

I | I :
[

w 0 ow ou

Horas de suefio

2 6h 30mln

Tiempo en ta coma 2210 ~ 04,00

Regularidad del suefio
Objetivo logrado § de 7 dias

15/07/2024

< Suefio < ol i

I I 6h
'

Pom N ouom o e

Horas de suefio

2 6h 40mln

Tiempo en ta coma 2150 - 0430

Regularidad del suefio
Objetivo logrado § de 7 dias

16/07/2024

< Sueiio < ol

I l oh
bowon

R R R T T

Horas de suefio
2 5h 50 min
Tiempo en 3s came 2220 - 04:10
Regularidad del suefio

Objetiva logrado 5 de 7 dias

17/07/2024

< Suefio < ol i

I &h
. w

mowom ouow

Horas de suefio

2 6h 30mln

Tiempo an ks coma 2130 - 04:00

Regularidad del suefio
Objetivo logrado § de 7 dias

18/07/2024

< Suefio < ol i

I I &h
'

oM owoW oW v

Horas de suefio

2 7h 10mln

Tlempo en la cama 2150 - 06:00

Regularidad del suefio

Objetivo lograda 5 de 7 dias

19/07/2024

< Suefio < ol i

' &h
"

T om ouow VoW

Horas de suefio
“ 5h 30min
Tiempo en ta coma 2230 - 0400
Regularidad del suefio

Objetivo logrado 6 de 7 dias

20/07/2024

< Suefio < i

&)
Ill'll'lv
* oW

Bowo woom

Horas de suefio

2 6h 20mln

Thempo en la coma 2200 - 04:20

Regularidad del suefio

Objetiva logrado 7 de 7 dias

21/07/2024

< Sueio < ol i

l oh
oW

"om oms

Horas de suefio
2 Sh 50 min
Tiempo en s cama 2210 - 0400
Regularidad del suefio

Objetiva lograda 7 de 7 dias




22/07/2024

< Suefio < ol i
e ow W ow

Horas de suefio
“ 6h 20min

Thmpo an s com

Regularidad del suefio

Objetiva lograda 7 de 7 dias

23/07/2024

< Suefio < ol i
RNNNNN

Horas de suefio

2 6h 30mln

Tiempo &n 3 cama21:50 - 04:20

Regularidad del suefio
Objetivo logrado 7 de 7 dias




