PSYCHE

SEMPLICI CONSIGLI PER
DORMIRE MEGLIO
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. Allontana i pensieri negativi

Non usare device elettronici a letto

Sequi la tua routine: pasti, lavoro, studio e svago

Vai a letto e svegliati piu 0 meno sempre alla stessa ora
Attenzione a sonnellini pomeridiani troppo lunghi
Mangia bene: limita quantitd e apporto proteico a cena
Evita di bere caffe o alcolici alla sera

Ritagliati del tempo per fare esercizio fisico
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La qualita del sonno & importante perché influisce
sul benessere emotivo e sul corpo, aivuta a diminuire I’ansia e lo stress
e migliora le difese immunitarie!

Studio Psyche Studio di psicologia | Dott.sse Alice Ribaldone e Stefania Puchetti

info@studio-psyche.it | www.studio-psyche.it



