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Interesante analisis: ¢ Como influye tu rutina nocturna de
bano en tu personalidad?

Relevante estudio: La conexidn entre tu ritual nocturno de bafio y tus
rasgos de personalidad.
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El Impacto del Bafio Nocturno en la Personalidad

Segun expertos en psicologia, el momento del dia en que
elegimos ducharnos puede ofrecer revelaciones significativas

sobre nuestra personalidad. _ _ _
Mientras gue muchas personas prefieren bafarse por la mafana

para activarse y comenzar su jornada con energia, otros optan por

hacerlo en_la noche, justo antes de ir a dormir. g
Esta eleccion tiene implicaciones profundas en la gestion del

estrés, la ansiedad y la calidad del suefio.

La Opinién de los Expertos

La psicologa Dra.
Jennifer L. _ _
Miller sefala que ducharse por la noche va mas alla de una simple rutina de

higiene; representa una senal para el cerebro de que es hora de relajarse.
Las duchas de agua caliente, en particular, generan una sensacion de calmay

tranquilidad, lo que contribuye a reducir los niveles de cortisol, la hormona

asociada al estrés. _ N _
Por este motivo, quienes prefieren bafarse por la noche suelen manifestar una

mayor capacidad para manejar el estrés y la ansiedad, preparandose asi para
un descanso reparador.

La Conexién con el Ciclo del Suerio

Por su parte, la Dra.

Sheryl R.

K.

Watts enfatiza que la temperatura corporal juega un papel crucial en el ciclo del

suefio.
Tras una ducha caliente, el cuerpo experimenta un enfriamiento gradual que

facilita la induccion al suefio. _
Este enfriamiento es un proceso natural que prepara al organismo para el

descanso, lo que hace que las personas que se bafan por la noche disfruten de
un suefio mas profundo y reparador en comparacion con quienes se duchan
por la mafana.

Beneficios para la Salud Mental

Los estudios indican que aquellos que eligen bafarse antes de dormir no solo
mejoran la calidad de su suefio, sino que también suelen tener una salud

mental mas equilibrada. _
La combinacion de la accion de ducharse por la noche y la reduccion de la

ansiedad permite un descanso mas optimo, contribuyendo a una mayor
resiliencia emocional.
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Conclusion

En resumen, bafnarse por la noche trasciende lo meramente higiénico; esta
vinculado a una personalidad mas serena, con una mayor capacidad para
gestionar el estrés y disfrutar de un suefio saludable.

Fuente: Grupo R Multimedio
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