
Primeros
auxilios
para el
sueño

Tengo pesadillas

Respiración 4-7-8
Diario Nocturno
Sueño Lúcido
Círculo de Protectores

Tengo miedo de
ir a la cama

Círculo de Protectores

Tengo flashbacks
cuando me duermo

5 Respiraciones por min.
Yoga Nidra
Círculo de Protectores

No puedo dormir

Yoga Nidra
5 Respiraciones por min.

Respiración 4-7-8

Tengo ataques de
pánico nocturnos

Respiración 4-4-8
Diario Nocturno

Yoga Nidra Durante el Día

No puedo moverme
(parálisis del sueño)

Exhalaciones largas y lentas
Sonido sibilante "Sssss"

Me despierto
en medio de
la noche

Yoga Nidra
5 Respiraciones por min.

Versión 1.0 SP

Técnicas
Florian Divi | sleepfirstaid.org

https://dreamdecoding.art/resources/
https://sleepfirstaid.org

