SUENO
Y AFRONTAMIENTO

DEL ESTRES

¢Problemas para dormir?

ERRADICA LOS MALOS HABITOS
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INTRODUCE NUEVOS HABITOS
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CARACTERISTICAS DE UN
BUEN LUGAR PARA DORMIR

i

QUE HACER FRENTE AL INSOMNIO

Dormir bien tiene efectos muy positivos en nuestro organismo.
Ayuda a combatir el estrés, pues nos brinda la posibilidad de

recuperarnos cada noche para la siguiente jornada.



