PRIMEIROS e
SOCORROS NAO CONSIGO
DO SONO Yoga Nidra

5 Respiragbes por Minuto
Respiracdo 4-7-8

TENHO PESADELOS

Respiragdo 4-7-8 ~ TENHO ATAQUES DE
Didrio da Noite PANICO DURANTE A NOITE

Sonho lucido

Circulo de Protetores Respiragdo 4-4-8

Didrio da Noite
Yoga Nidra durante o dia

TENHO MEDO
DE DORMIR -
NAO ME CONSIGO MEXER
Circulo de Protetores (PARALISIA DO SONO)

Respira¢do Longa e Lenta

Som sibilante "Sssss"
TENHO FLASHBACKS
QUANDO ADORMECO

ACORDO A

5 Respirag¢des por Minuto MEIO DA NOITE

Yoga Nidra
Circulo de Protetores Yoga Nidra

5 Respiragbes por Minuto

TECNICAS
FLORIAN DIVI | sleepfirstaid.org
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