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EN BUSCA

    DE LA ENERGÍA PERDIDA



    Cansado, agotado, sin energía. Cuando suena el despertador por la mañana, tan solo levantarte de la cama parece toda una hazaña, pero luego viene lo difícil: tienes que arrastrarte hasta el trabajo con los párpados pesados, aguantar todo el día de ocupaciones en la oficina y luego arreglártelas para hacer frente también a las tareas familiares. Después de comer, las ganas de echarte una siesta y al menos descansar un momento son abrumadoras, pero no puedes. Y cuando llega el momento de ir al gimnasio o de ir de compras, de llevar a los niños a sus actividades deportivas o de cocinar, lo único que en verdad quieres es meterte debajo de las sábanas, apagar la luz y dormir hasta el fin de los tiempos.


    LA EPIDEMIA DE LOS QUE

    VIVEN CANSADOS


    Bienvenido a la vida de la mayoría de la población actual: la fatiga crónica es la compañera constante de los días de muchos, en especial de las mujeres, que, según una encuesta realizada recientemente en Australia, sienten que, seis de cada diez días, no tienen energía suficiente para realizar sus tareas cotidianas. (A los hombres no les va mucho mejor, ya que admiten sentirse extenuados cinco de cada diez días…). En resumen, estamos en medio de una “crisis de energía humana” y las razones de esta epidemia de los que viven cansados son muchas: por ejemplo, saturamos nuestros días con innumerables compromisos y vivimos en una cultura del rendimiento, de modo que si no tenemos las horas llenas de actividades, a veces ni siquiera sentimos que realmente estamos viviendo; como consecuencia arrastramos una falta crónica de descanso, porque para poder cumplir con todo, dormimos mucho menos de lo que deberíamos.


    A menudo, es un estilo de vida equivocado el que drena nuestra energía y nos impide recuperarla, debido, por ejemplo, a hábitos alimenticios mal encausados, a una actividad física escasa o, por el contrario, excesiva; ¿y qué decir de una actitud mental inquieta que “chupa” energía, dejándonos exhaustos como si hubiéramos escalado una montaña cada día? ¿O el estrés crónico, que puede ser consecuencia del exceso de trabajo, pero también de relaciones tóxicas? Por no hablar de la fatiga que es consecuencia de enfermedades orgánicas específicas o de terapias farmacológicas. En resumen, el cansancio puede depender de muchas causas, pero no todo el cansancio es igual, entonces ¿qué se entiende por falta de energía?


    ¿ES CANSANCIO REAL?


    En efecto, cualquiera puede sentirse un poco decaído después de un duro día de trabajo, pero si tras una buena noche de sueño vuelves a ser capaz de afrontar la vida con entusiasmo, no tienes de qué preocuparte. Lo mismo ocurre si estás objetivamente exhausto tras una mudanza, por ejemplo, o si tuviste una semana emocionalmente difícil o si atraviesas un periodo en el que tienes que hacer frente a más compromisos de lo habitual. Otra cosa es que el cansancio acompañe tus horas un día tras otro sin que haya ninguna razón objetiva para que estés “agotado”, para que te sientas somnoliento todo el tiempo y que nunca tengas la sensación de estar descansado, que tu rendimiento también empiece a resentirse y se deteriore tu productividad laboral, social, física, o que parezca que has perdido toda motivación. En estos casos, merece la pena investigar más a fondo el cansancio para averiguar si es solo físico o emocional, porque la astenia (este es el término médico para la falta de energía) suele subestimarse, pero puede llegar a ser una seria amenaza para el bienestar y tener un gran impacto en la vida cotidiana. La somnolencia, por ejemplo, es un riesgo al volante (se calcula que causa hasta uno de cada cinco accidentes de tránsito), mientras que la falta de concentración y la sensación de tener la mente envuelta en una niebla —típica de cuando sentimos que nuestra energía está baja— pueden llevarnos a cometer errores en el trabajo o en la vida cotidiana; además, dado que, como ya he dicho, la fatiga puede ser un síntoma de muchas enfermedades, desde la celiaquía hasta la anemia, pasando por el hipotiroidismo o el síndrome de fatiga crónica, descuidarla puede retrasar el diagnóstico de problemas de salud que requieran tratamientos específicos para evitar repercusiones que podríamos calificar, incluso, de graves.


    TANQUE LLENO DE ENERGÍA,

    POR FAVOR


    El primer paso para volver a enfrentar al mundo con una actitud más asertiva es preguntarte si en verdad estás cansado y en qué medida, o si el bajón de energía está afectando tu rutina diaria. En pocas palabras, debes aprender a conocer tu propio cansancio: algunas personas se levantan por la mañana ya agotadas; otras empiezan el día con el “tanque lleno” de energía, pero pronto recurren al “combustible de reserva”; hay quienes experimentan una sensación más vaga pero persistente de apatía o fatiga física. Una vez que comprendes esto, puedes intentar cambiar el ritmo tratando de incidir en los múltiples factores que contribuyen a drenar tu energía: este planner se creó precisamente para que conozcas todas las múltiples caras del “enemigo”, pero sobre todo para ofrecerte sugerencias y consejos que te ayuden a cambiar tus hábitos y a recargar tu energía cada día, con ello recuperarás un estilo de vida más saludable y alcanzarás un mayor bienestar. No hace falta que pongas tu vida de cabeza. A veces, errores triviales que puedes remediar en un abrir y cerrar de ojos son los que te agotan las pilas. Un planner que te acompañe en las pequeñas acciones diarias antifatiga, que te ayude a llevar la cuenta de tus progresos y a que seas consciente de todo aquello que “chupa” tu energía puede ser, por tanto, una estrategia ganadora para recuperar la energía perdida paso a pasito, casi sin que te des cuenta.


    CONOCE TU CANSANCIO


    Te recomendamos escoger un cuaderno o libreta para que sea tu planner y además tu apoyo para responder los ejercicios de este ebook. Antes de iniciar este viaje para reponer energías, es importante que comprendas mejor si estás “agotado” y en qué medida. Para ello, haremos dos pruebas. Para “medir” el descenso de energía y comprender hasta qué punto está afectando tu vida, responde en tu planer o libreta las siguientes preguntas con las siguientes tres mediciones:


    - Rara vez


    - A veces


    - Con frecuencia

  


  
    
PRUEBA 1
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    ¿ES CANSANCIO REAL?



    1. ¿Te cuesta despertarte por las mañanas?


    2. ¿Te cuesta conciliar el sueño por la noche?


    3. ¿Te cansas con facilidad?


    4. ¿Te sientes cansado todo el día?


    5. ¿Problemas de concentración?


    6. ¿Sientes tu mente nublada, confusa, apenas operante o dispersa?


    7. ¿Estás irritable o enfadado sin motivo aparente?


    8. ¿Tu estado de ánimo mejora y empeora sin razón aparente?


    9. Cuando te sientes cansado, ¿también sientes menos motivación/deseo de hacer cosas cotidianas o cosas novedosas?


    10. ¿Te cuesta emprender nuevos proyectos/actividades?


    11. ¿Sientes que el cansancio limita tu vida o te causa problemas?


    12. ¿La falta de energía interfiere en tu capacidad para completar tareas/actividades?


    13. ¿La fatiga interfiere en tu rendimiento físico?


    14. ¿Experimentas una prolongada sensación de fatiga después de hacer ejercicio?


    15. ¿La falta de energía compromete tu trabajo, tus relaciones sociales, tu vida familiar?


    16. ¿El cansancio te impide participar en actividades con amigos o familiares?


    17. ¿Te sientes tan cansado que eso también afecta tu vida sexual?


    18. ¿Consideras que el cansancio es una de las dolencias más impactantes y más “debilitantes” de tu vida diaria?


    19. ¿Es la fatiga una causa de estrés o malestar?


    20. ¿La falta de energía también afecta tu autocuidado? Por ejemplo, ¿qué tan frecuente es que no tengas ánimos para asearte o arreglarte?


    Si has respondido “con frecuencia” a 4 o más preguntas o “a veces” a 8 o más preguntas, necesitas recuperar la energía, porque el cansancio está afectando cómo te sientes, tu comportamiento, tu actitud ante la vida e incluso tu rendimiento. Si no tomas medidas, es probable que el agotamiento tenga un efecto negativo en tu salud física y emocional en un futuro próximo.


    Si has respondido “rara vez” a la mayoría de las preguntas, es posible que no estés en la “zona roja” y que tus pilas aún no estén completamente agotadas, pero siempre puedes mejorar y aumentar la energía con la que afrontas la vida.


    Advertencia


    Si has respondido “rara vez” a todas las preguntas… ¿estás seguro de haber respondido con la verdad?


    Con frecuencia, intentamos ajustarnos a modelos que nos exigen mostrarnos llenos de vida: basta con abrir las redes sociales para sentirse abrumado por fotografías y videos de personas que parecen poder hacerlo todo y tener energía de sobra, pero conviene recordar que lo que se publica en las redes sociales no siempre es la vida real.


    Es natural y humano sentir “bajones”, al menos de vez en cuando: el cansancio es una señal que nos indica que necesitamos recuperarnos, así que debemos permitirnos experimentarlo. También porque mientras pretendemos tener siempre mucha energía (lo que de por sí es emocionalmente agotador, admitámoslo) podemos acabar consumiendo realmente nuestros recursos. ¿El resultado? Un doloroso “ruido sordo” cuando decidimos por fin mirarnos al espejo y descubrir que sí, que estamos cansados.

  


  
    
PRUEBA 2

    [image: img-plecap]

    ¿QUÉ TE AGOTA?



    Conocer la propia fatiga también significa evaluar cuáles pueden ser, en tu caso particular, los elementos que más contribuyen a extenuarte.


    Este planner de energía te ayudará a encontrar formas de tratarlos uno por uno, pero ten en cuenta que algunas personas tendrán que centrarse más en la dieta y otras en sus hábitos de sueño, habrá quien se beneficiará más si modifica su actividad física y quien deba fijarse en la calidad de sus relaciones.


    Esta prueba es entonces el medio para saber hacia dónde apuntar para subir tu energía.


    1. ¿Cuándo te sientes más cansado?


    A. Por la mañana


    B. A mediodía


    C. Hacia el atardecer


    D. Después de cenar


    2. ¿Cuál de estas descripciones se ajusta más a ti?


    A. Al despertar ya estoy cansado


    B. Me cuesta conciliar el sueño o me despierto al amanecer


    C. Dedico menos horas a dormir de las que debería


    D. Duermo sin problemas, satisfactoriamente


    3. Hablando de comida…


    A. No puedo resistir la tentación, dulce o salada


    B. Me encantan los carbohidratos: pizza, pasta, pan…


    C. No puedo renunciar a la carne y a la comida casera


    D. Elijo alimentos sanos y ligeros, desde verduras a proteínas


    4. ¿Cuál es tu nivel de estrés?


    A. Siempre al máximo: los compromisos y las responsabilidades me abruman


    B. Medio-alto, con algunos momentos de alivio


    C. Medio-bajo, con algunos momentos de irritación o sobrecarga emocional


    D. Aparte de algunos episodios aislados, está bajo control


    5. ¿Cómo manejas el estrés?


    A. Mal: ¡me domina y aunque lo intente no puedo hacer nada!


    B. Depende de los momentos: a veces bien, pero a veces me abruma


    C. Con el tiempo he aprendido a que no me rebase y a entender cuándo es realmente apropiado asumirlo


    D. Bien: puedo controlarlo, poner las cosas en perspectiva, y siempre logro encontrar tiempo para relajarme y respirar un poco


    6. ¿Haces ejercicio?


    A. Poco o nada


    B. Moderadamente: intento dar algunos paseos, sin esfuerzo


    C. Nunca podría vivir sin hacer deporte: entreno a menudo y con gran intensidad


    D. Hago ejercicio regularmente, pero sin excesos


    7. ¿Qué es lo que mejor describe tu relación con los demás?


    A. Me gusta estar casi siempre solo


    B. Mantengo buenas relaciones con familiares cercanos, pero me resulta difícil forjar amistades


    C. Tengo amigos de confianza que se pueden contar con los dedos de una mano, pero para mí son como de la familia


    D. Me gusta pasar tiempo con los demás y conocer a gente diferente, aunque las personas que más me importan son un grupo reducido


    8. ¿Cómo pasas tu tiempo libre?


    A. Casi no tengo tiempo libre: siempre debo ponerme al día con tareas pendientes


    B. Intento recuperarme del cansancio del día o del resto de la semana


    C. Intento no pensar en mis compromisos, pero no siempre lo consigo


    D. Me dedico a mis pasiones, familia o amigos


    9. ¿Cuál de estas descripciones se ajusta más ti?


    A. Tengo adicción al café y al té, bebo varias tazas al día


    B. Me encantan los refrescos y las bebidas ricas en azúcar


    C. ¡Vivo para beber!


    D. Intento beber al menos 8 vasos de agua al día, y me hidrato de forma regular


    10. ¿Qué es lo que mejor describe cómo gestionas tu salud?


    A. No hago mucho, si surge algún problema ya lo resolveré


    B. Creo que soy hipocondríaco, ¡me siento mal todo el tiempo!


    C. No me atiendo tanto como debería para mantenerme bajo control, pero tampoco tengo factores de riesgo específicos


    D. Intento seguir las recomendaciones del médico en cuanto a revisiones y chequeos, en caso de síntomas se los comento


    Las respuestas “A” son las señales de alarma: las preguntas a las que respondiste así identifican las áreas en las que estás perdiendo más energía y aquellas en las que necesitas esforzarte más para cambiar algo.


    Las respuestas “B” y “C” son las que indican que estás viviendo al límite: si has respondido así, es bueno que intentes hacer una “revisión” de tu estilo de vida antes de que se te agoten por completo las pilas.


    Las respuestas “D” indican que consigues llevar tu vida, por muy cansado que te sientas, sin que la pérdida de energía la afecte seriamente (aunque siempre puedes aprender nuevas estrategias para sentirte mejor).

  


  
    CÓMO HACER

    ESTE PLANNER



    Llegados a este punto, ya estás preparado para hacer tu planner de energía. Ya averiguaste si tus pilas están realmente bajas y también has empezado a ser capaz de adivinar qué factores drenan la mayor parte de tu energía. Ha llegado el momento de ponerte a prueba.


    Para recuperar la energía sin desfallecer, este ebook está organizado en cinco pasos progresivos, con un grado de “dificultad” creciente: poco a poco, casi sin darte cuenta, aprenderás a poner en práctica pequeños trucos que te aportarán nuevas energías.


    Cada uno de los cinco pasos corresponde a una sección en la que encontrarás información detallada y orientación para cada una de estas áreas de “acción”, en las que puedes y debes esforzarte por mejorar.


    [image: img-18]ENCUENTRA EL RITMO CORRECTO: en esta sección aprenderás porqué seguir tu biorritmo es crucial para sentirte bien, por qué no hacerlo puede fatigarte y cómo encontrar tu ritmo natural.


    [image: img-19]LA DIETA QUE DA EL SPRINT: aquí verás que puedes hacer mucho en la mesa para recuperar tu energía, porque es de la comida de donde sacas la energía que necesitas para vivir tus días al máximo.


    [image: img-19a]SUEÑO Y RELAJACIÓN PARA RECUPERARSE: dormir, pero también relajarte, no es tiempo perdido, al contrario. Aprende cómo y cuándo satisfacer tu necesidad de descanso y tendrás la energía adecuada justo cuando la necesites.


    [image: img-19b]CONTRA EL CANSANCIO, ¡MUÉVETE!: no es una paradoja, si te cansas en los entrenamientos no te agotas, ¡al contrario! Descubre aquí todas las actividades que te dan energía.


    [image: img-19c]CUIDA DE TI: quererte, perdonarte los malos momentos y aprender a mimarte es importante para recargar las pilas: cuida de ti un poco cada día.


    [image: img-19d]LADRONES DE ENERGÍA: ¿qué puede cansarte sin que te des cuenta? Aprende a reconocer todo lo que puede agotarte, a comprender si está en tu vida y a vencerlo.


    También encontrarás retratos de “vampiros energéticos”, personas que te chupan la energía y que podrías conocer: no para que te “envenenen”, sino para reconocerlos y aprender a defenderte de ellos. Cada sección te habla de las características de cinco tipos distintos de “vampiros” chupadores de energía y ofrece consejos útiles para neutralizarlos.


    En cada uno de los cinco pasos para recuperar la energía hay también dos pequeños capítulos extra, para profundizar y conocer mejor al “enemigo” cansancio y así aprender algunos trucos más para combatirlo en todos los frentes.


    CANSANCIO. QUÉ DICE LA CIENCIA. En esta sección descubrirás por qué la fatiga no es toda igual o por qué son las mujeres quienes la padecen con más frecuencia, pero también aprenderás sobre el síndrome de fatiga crónica, en el que es la propia fatiga la que se convierte en enfermedad, o el cansancio del síndrome de covid prolongado, conocido popularmente como “covid largo” (long-Covid), que está afectando a tantos tras haber contraído la infección.


    EL “REFORZADOR ESPECIAL”. Aquí encontrarás el consejo extra que no esperabas: un potenciador antifatiga inusual, algo en lo que no habías pensado y que podría darle la vuelta a tu día. Un plus para recargar las pilas de verdad.


    Y AHORA, PONTE A PRUEBA


    Después de cada una de las cinco secciones sobre los pasos para recuperar la energía, encontrarás unas páginas de diario para rellenar, que te ayudarán a comprobar si has conseguido llenar tu tanque de energía.


    Todos los días, por la noche, dedica unos minutos a hacer balance de la jornada transcurrida y comprueba si has puesto en práctica los consejos sugeridos, si algo te ha quitado energía o te ha dado mucha, anota todo esto en tu planner: será una forma útil y entretenida de conocer mejor las reacciones de tu cuerpo y de tu mente, de aprender a gestionar tu energía y no entrar en reserva, de combatir la fatiga aprendiendo de los errores y de encontrar los mejores “antídotos” para tu caso.


    ¡ES EL MOMENTO

    DE RECUPERAR EL IMPULSO!
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ENCUENTRA EL

    RITMO CORRECTO
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    El cuerpo es como una orquesta: cada órgano, tejido y célula toca su propia partitura, pero debe ir al ritmo con los demás “instrumentos” para que la música no se convierta en una cacofonía. Solo así todo funciona bien y, sobre todo, con plenitud: seguir el ritmo adecuado del cuerpo nos ayuda a no engordar, a entrenar los músculos de forma más eficiente, a estar realmente concentrados cuando tenemos que estudiar o trabajar y también a contar con más energía, a sentirnos menos cansados precisamente porque mimamos el cuerpo y lo “escuchamos” más.


    El principal reloj biológico que actúa como director de orquesta de todas nuestras funciones se encuentra en el cerebro, en el hipotálamo, y es regulado principalmente por el ciclo luz-oscuridad; luego cada órgano y aparato tiene su propio ciclo de actividad y descanso que hay que respetar para estar bien. Si alteramos el reloj principal cambiando el día por la noche, todos los sistemas se vuelven locos, pero también cuando los relojes secundarios de los demás órganos cambian de ritmo tenemos problemas porque es como si uno de los instrumentos de la orquesta desafinara. Cada sistema tiene un mínimo y un máximo en las 24 horas: por tanto, hay que intentar ajustarse al ritmo biológico comiendo, durmiendo, entrenando en el “momento adecuado”.


    Cuando nada parece explicar la sensación de pereza a primera hora de la mañana, es probable que la culpa la tenga un estilo de vida que no armoniza con el ritmo del reloj biológico: el cansancio sin otra causa aparente puede deberse a una alteración de los ritmos circadianos, sin que exista, por ejemplo, un déficit de sueño.


    LAS FASES DE TU DÍA


    En general, la jornada debe organizarse así para que “funcione” lo mejor posible.


    La mañana está cargada de energía


    Apenas te levantes, di sí al ejercicio: moverte antes de desayunar te ayuda a quemar grasa, y más si llegas con hambre al desayuno, la comida principal del día, que sirve para aportar energía al cuerpo cuando más la necesitas, porque se quemará con las actividades diarias y no se almacenará en forma de kilos de más. Luego, a media mañana, el cerebro trabaja bien y con facilidad: es el pico de productividad porque entre las 9 y las 11 de la mañana la memoria a corto plazo, la atención, la exactitud, la precisión de los movimientos están en su punto más alto: es el momento propicio para el aprendizaje y el trabajo concentrado.


    Tómate una pausa


    Después de comer, en cambio, es inevitable una fase de “bajón”, aunque comas poco o te saltes el almuerzo: el organismo entra en una pausa y sentir un poco de cansancio o pesadez de párpados es bastante normal. Si en esta fase te concedes una siesta (no más de veinte minutos o podrías alterar tus ritmos de sueño-vigilia), esto puede ayudarte a recuperarte mejor.


    Trabaja y ¡muévete!


    Entre las 3 y 4 de la tarde se produce, de hecho, un pico en la capacidad de memoria a largo plazo y, por tanto, es un buen momento para organizar el trabajo, sedimentar y retener información, estudiar.


    Luego, a última hora de la tarde, puedes volver al gimnasio porque tu coordinación, tu función cardiovascular y tus músculos están en su punto más alto y, poco a poco, tu temperatura corporal aumenta, y alcanza su punto máximo hacia las 6-7 de la tarde.


    Después de esa hora, es mejor no hacer ejercicio o corres el riesgo de obstruir la producción de melatonina, la hormona del descanso, que comienza alrededor de las 9 de la noche.


    La hora de descanso


    A la hora de cenar, es normal estar cansado, el metabolismo desciende y uno se prepara para el pequeño “letargo” diario del sueño: el cuerpo empieza a apagarse lentamente y es bueno acompañarlo, porque activar la máquina cuando debería estar apagada significa alterar delicados equilibrios.


    Picar algo por la noche, trasnochar, exponerte a la luz artificial altera los ciclos y obliga al organismo a realizar actividades antinaturales y desincronizadas.


    En la oscuridad, por ejemplo, el sistema digestivo no está preparado para recibir la energía de los alimentos y, por tanto, no es el momento de comer porque las hormonas de la saciedad funcionan menos por la noche, el hígado no puede manejar bien las grasas y no se utiliza la energía del azúcar.


    Como resultado, sin duda, acabaríamos engordando sin obtener ni un gramo de energía extra.


    BÚHOS Y ALONDRAS


    Todo esto es cierto en general, pero cada uno de nosotros tiene su propio ritmo que puede desentonar con la norma. De hecho, hay quienes son búhos y tienen su pico de eficiencia por la tarde: si no tienen compromisos y horarios, trasnochan y se despiertan tarde, y por las mañanas se despiertan con sueño y se sienten más cansados, pero son más receptivos y enérgicos por la tarde. La tendencia puede ser más o menos pronunciada, pero quienes tienen este ritmo resisten mejor la fatiga por la noche y pueden tener más dificultades por la mañana. En el lado opuesto está la alondra, que, por el contrario, es más eficiente por la mañana: le gusta acostarse pronto y poner el despertador al amanecer, tiene un pico de temperatura corporal más temprano y está más cansada por la tarde. No le pidas a una alondra hacer un trabajo exigente por la tarde porque su fatiga mental es más pronunciada.


    Saber qué tipo de ave eres no es poca cosa al momento de recargar el tanque de energía: sirve para organizar tus días viviendo más en sintonía con las necesidades de tu cuerpo y para que, de este modo, te encuentres naturalmente más descansado y eficiente. Un búho puede arreglárselas para trabajar más por la tarde, si quiere hacer ejercicio al máximo tendrá que ir al gimnasio después de la oficina; para una alondra, luchar contra la somnolencia por la noche es una causa perdida. A veces basta con cambiar la hora de la cena y hacer un poco de ejercicio para sentirse de inmediato con más energía.


    Saber si eres un búho o una alondra es sencillo, solo tienes que responder a las preguntas del Cuestionario matutino y vespertino desarrollado por el Center for Environmental Therapeutics de Nueva York. Los números entre paréntesis que preceden a la respuesta deben sumarse al final para obtener el resultado.

  


  
    
PRUEBA

    del CRONOTIPO
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    ¿ERES BÚHO O ALONDRA?



    1. Si tuvieras total libertad para planificar tu día, ¿a qué hora preferirías levantarte, más o menos?


    [5] Entre las 5:00 y las 6:30


    [4] Entre las 6:30 y las 7:45


    [3] Entre las 7:45 y las 9:45


    [2] Entre las 9:45 y las 11:00 horas


    [1] Entre las 11 de la mañana y el mediodía


    2. Si tuvieras total libertad para planificar tu noche, ¿a qué hora preferirías irte a la cama, más o menos?


    [5] Entre las 20:00 y las 21 horas


    [4] Entre las 21:00 y las 22:15 horas


    [3] Entre las 22:15 y las 00:30 horas


    [2] Entre las 00:30 y las 1:45 am


    [1] Entre la 1:45 y las 3:00 de la madrugada


    3. Si normalmente tienes que levantarte a una hora determinada por la mañana, ¿realmente necesitas oír el despertador para despertarte?


    [4] En absoluto


    [3] Poco


    [2] Bastante


    [1] Mucho


    4. Normalmente, cuando no te despiertan de forma inesperada, ¿te resulta fácil o difícil levantarte por la mañana?


    [1] Muy difícil


    [2] Bastante difícil


    [3] Bastante fácil


    [4] Fácil


    5. Por la mañana, en la primera media hora después de despertarte, ¿qué tan despierto te sientes?


    [1] Nada


    [2] Poco


    [3] Bastante


    [4] Mucho


    6. En la primera media hora después de despertarte, ¿tienes hambre?


    [1] Nada


    [2] Poca


    [3] Bastante


    [4] Mucha


    7. ¿Cómo te sientes en la primera media hora después de despertarte?


    [1] Muy cansado


    [2] Bastante cansado


    [3] Bastante descansado


    [4] Muy descansado


    8. En comparación con la hora a la que te acuestas habitualmente, ¿a qué hora te acostarías si no tuvieras planes para el día siguiente?


    [4] Nunca (o casi nunca) más tarde de lo habitual


    [3] Menos de una hora después


    [2] Una o dos horas más tarde


    [1] Más de dos horas después


    9. Has decidido hacer ejercicio con una amiga, una hora dos veces por semana. Tu amiga está disponible de 7:00 a 8:00 de la mañana. Teniendo en cuenta tu ritmo, ¿cómo te las arreglarás?


    [4] Estaré en buena forma


    [3] Estaré en forma


    [2] Será difícil


    [1] Será muy difícil


    10. Por la noche, ¿a qué hora más o menos te sientes cansado y necesitas dormir?


    [5] Entre las 20:00 y las 21:00 horas


    [4] Entre las 21:00 y las 22:15 horas


    [3] Entre las 22:15 y las 00:45 horas


    [2] Entre las 00:45 y las 2 am


    [1] Entre las 2:00 y las 3:00 de la madrugada


    11. Tienes que hacer un examen que durará dos horas: sabes que será mentalmente muy agotador y quieres estar en plena forma para hacerlo bien. Teniendo en cuenta tu ritmo, ¿qué hora elegirías para resolverlo?


    [6] De 8:00 a 10:00 de la mañana


    [4] De las 11:00 a las 13:00 horas


    [2] De las 15:00 a las 17:00 horas


    [0] De 7:00 a 9:00 pm


    12. Si te acostaras a las 11 de la noche, ¿qué tan cansado estarías?


    [0] En absoluto


    [2] Un poco


    [3] Bastante


    [5] Mucho


    13. Te has acostado unas horas más tarde de lo habitual, pero al día siguiente no tienes que levantarte a una hora concreta. ¿Qué vas a hacer?


    [4] Me despertaré a la hora habitual y no volveré a dormirme


    [3] Me despertaré a la hora habitual y luego me quedaré dormitando.


    [2] Me despertaré a la hora habitual y luego me volveré a dormir.


    [1] Me despertaré más tarde de lo habitual


    14. Esta noche tienes que estar despierto para trabajar de 4:00 a 6:00 de la mañana. Al día siguiente no tienes compromisos. ¿Qué vas a hacer?


    [1] No me acostaré hasta que haya terminado de trabajar


    [2] Me echaré una siesta antes y después


    [3] Primero dormiré bien y después haré una siesta


    [4] Solo duermo antes del trabajo


    15. Tienes que hacer dos horas de trabajo físicamente exigente y eres libre de planificar tu día. Teniendo en cuenta tu ritmo, ¿qué hora elegirías para realizarlo?


    [4] De 8:00 a 10:00 de la mañana


    [3] De 11:00 a 13:00 horas


    [2] De 3:00 a 5:00 de la tarde


    [1] De 7:00 a 9:00 de la noche


    16. Has decidido hacer ejercicio con una amiga, una hora, dos veces por semana. Tu amiga está disponible de 10:00 a 11:00 de la noche. Teniendo en cuenta tu ritmo, ¿cómo te las arreglarás?


    [1] Estaré en buena forma


    [2] Estaré en forma


    [3] Será duro


    [4] Será muy difícil


    17. Supongamos que puedes elegir tu horario de trabajo. Sabes que tienes que trabajar cinco horas al día, que la labor es interesante y que te pagan en función de lo que ganas. ¿A qué hora, más o menos, elegirías empezar a trabajar?


    [5] Entre las 4:00 y las 8:00 de la mañana


    [4] Entre las 8:00 y las 9:00 de la mañana


    [3] Entre las 9:00 y las 14:00 horas


    [2] Entre las 14:00 y las 17:00 horas
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