CONSIGLI CONTRO LINSONNIA
DA STRESS E ANSIA

Sappiamo quanto sia difficile mantenere una corretta qualita del sonno,
quando si vivono situazioni di stress e ansia.’

Qui puoi trovare alcuni consigli utili per facilitare il sonno, anche quando
sei particolarmente agitato o sotto stress:

Rendi confortevole, silenziosa e buia la camera da letto;?

Prova ad andare a dormire sempre alla stessa ora;2

Non studiare o lavorare un'ora prima di andare a letto;*

Non usare tablet, smartphone, videogiochi, non guardare la tv prima di coricarti;?

La sera evita alcol, caffe, pasti abbondanti e il fumo;?

Rilassati prima di andare a letto;?

Se possibile, evita di praticare attivita fisica intensa la sera.?

Stampa queste semplici regole e prova ad applicarle con costanza nel tempo per
riuscire a migliorare la tua qualita del sonno, anche in presenza di stress o ansia.
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