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Respirar de forma adequada
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Baixa —$ insdnia, sono repartido,
qualldade . acordar cansado, pesadelos,
de sono terrores noturnos,
despertar consciente, ou ate’§
] mesmo inconsciente :
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Estrategias Estratégias

1- Nao usar o celular antes de dormir 4- Evitar comida pesada antes
de doimir
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2- Regularidade na rotina do sono ' Como o virus da
catastrofizacao
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3- Exercicios para relaxar
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Teste as suas previsoes
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Avicena, médico filésofo
arabe, pai da medicina
moderna, disse:

"G imaginagéin. ¢ @ metnde da, doenga;
i o tuanquifidade é o metade o nemédie:;

o @ pacidneia,é o primeine passs. pan ¢ cuna.”
Obrigada!
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