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Групповая терапия: как улучшить сон
Сон:

Сон очень важен, для способности переносить стресс, слаженной работы организма, мозга и образования мелатонина из серотонина. Мы должны придерживаться правил, обеспечивающий хороший сон:

1. Спите в темной, прохладной, чистой, удобной и тихой окружающей среде

2. Обеспечите свою спальню свежим воздухом

3. Больше бывайте на естественном свете днем (если погодные условия не позволяют, пользуйтесь источниками яркого света).

4. Час сна до полуночи равен двум часам сна после полуночи, поэтому ложитесь спать раньше.

5. Удалите от себя все переживания, когда ложитесь спать, имейте чистую совесть.

6. Берегитесь трех основных похитителей сна: алкоголь, табак, кофеин.

7. Ограничите последний прием пищи вечером и не ешьте на протяжении нескольких часов перед сном.

8. Придерживайтесь режима сна и бодрствования.
9. Ежедневно занимайтесь активными физическими упражнениями.

10. Убедитесь, что принимаемые вами лекарства не влияют на сон.

Нарушаете ли вы в данное время какую-либо из этих десяти заповедей хорошего сна?

ДА             НЕТ
Обведите то правило, которое вам тяжело исполнять.

Выберите то, что вы хотите исправить на этой неделе. 
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