Compreendendo (03 dlsturblos emocionais a
parhr das diversas categorias biblicas para os

males da alma! #
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0 CONCEITO DE INSONIA

INSONIA é a dificuldade de iniciar o
sono, de mantée-lo continuamente

durante a noite (acorda-se varias &

vezes por causa de um sono leve) e

l ™) de despertar antes do hordrio (&

desejado, comprometendo o
descanso REPARADOR e a disposicao

de comegar um novo dia.( &
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(ONSELHOS MEDICOS PARA OS OUE SOFREM (OM INSONIA

Evite iIngerir gualguer bebida ou alimento
0 que possua CAFEINA em sua posologio
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Mantenha uma vida regular de exerciclos

®

D fisicos, mas NAO NO periodo proximo Ao SONO
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NS[lHOS MEDICOS PARA OS QUE SOFREM (OM INSONIA

Tente relaxar antes ir se deitar

- Procure ter um ambiente agradavel para o seu T
descanso onde nao haja claridade, a cama/colchao fff
sejo Oconchegon’re o quarto seja silencioso e o >

’rempero’ruro sejo agradavel ( /)

_ Nao use celular ou quo\quer outro eletronicos &2
22 momen’ros antes de dormir. Eles sgo estimulantes!
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“O sono e o melhor médico que
eu conhec¢o. O sono ftem
‘ cicatrizado mais dores nos &
% 0SSOS que 0s mais eminentes /]

r e a fe ,’ r a" 9 .
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e RALOES BIBLICAS QUE

RESPONSABILIDADES!

TRISTEZA, DECEPCAO E
REMORSO! ) ('~ /A 7

PRATICA DO MAL,




(OMO DESCANSAR EM UM MUNDO CAOTICO E CHEIO DE INJUSTICAS?

ANTES DE TUDO: RECORRA A CRISTO!
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PERSONAGEM QUE NOS ENSINA A DORMIR




PERSONAGEM QUE NOS ENSINA A DORMIR




