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SEU DESEJO E
DORMIR FEITO UM
BEBE?




.m,,f??'-

i1

E VOCE NAO ESTA TENDO BOAS NOITES




Nivel 2 - InsOnia de
Manutencao quando se
desperta no meio da noite
e ha dificuldade em volta
a dormir

Nivel 1 - Insonia Inicial
guando o individuo
demora a pegar no

Nivel 3 - Insonia Terminal
em gue se desperta antes
do horario desejado e nao
consegue mais voltar
a dormir




PARA QUE A SUA
DIFICULDADE EM
DORMIR BEM NAO SE
TRANSFORME EM UMA
DISFUNCAO E PRECISO
COLOCAR O ORGANISMO
PARA TRABALHAR A
FAVOR DO SEU SONO!




MELATONIGA

A IMPORTANCIA DA MELATONINA NO ORGANISMO

Vocé sabe por que a Melatonina € importante para o seu organismo?

A Melatonina € um hormonio produzido no corpo humano, pela glandula pineal, e é
conhecida como o hormoénio do sono, porque tem uma importante funcao de identificar
quando € dia ou noite, para que 0 corpo se organize e possa desenvolver as atividades

de acordo com as necessidades de cada periodo.

Além da funcao de regular o ciclo sono-vigilia, € um poderoso antioxidante, atua na

"'remocao” de radicais livres, e uma de suas funcdes é proteger o organismo, porque também
ser responsavel por regular o sistema endocrino, metabolico, imunologico e cardiovascular.



E POR QUE ISSO ACONTECE?

A informacao do claro ou escuro entra pela retina e vai para uma regiao
do cérebro chamada hipotalamo, que controla a saciedade, o humor,
bem como 0s sistemas cardiaco e respiratorio. Essa informacao é
processada no reldgio biologico e levada até a glandula pineal, que
produz a melatonina e a libera na circulacéao.
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Esse hormonio so é liberado no escuro, qualquer incidéncia de luz, por menor
que seja, passa por suazlﬁiné\e impede que o hormoénio seja liberado.
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OCO DE LUZ! .

Desligue ou cubra todos os "
po'ntos de luz no seu quar'fc.:; e
A luz de casa, dos aparelhos ] sl
‘eletronicos, LEDda TV, e .
. celularimpedem que vocé . -
produza melatonina, e sua -
‘qualidade de sono fica ruim. -



"ESTABELECA
HORARIO PARA
MIR E AC ORDAR

L S — | _ I\/Ianter-
T certa regularldade no. horarlo , .
- dedormirede acordarajuda iy ITRROER )
| O seu organismo a se- |
' programarea produzwa
melatonlna |



PREPARE o
BIENTE PARA_}
DORMIR T

Para dormir bem, ter um amb‘iénte "
adequadoefundamental Deixe .
o seu.quarto-confortavel,
L tot,almente escuroesﬂenmoso que
~ isso vai fazer a dlferenga



RETIRE OS
-PAREI.HOS
TRONICOS

: Lembre se de
retlrar do quarto os aparelhos
N eletromo.os como celular, tablete
- notebook. A luz emitida pelas telas
- faz a pupila ficar dilatada, e os
. olhos ainda mais
‘éxpostos a claridade.



FAQA
XERclclos
GULARES'

A pratica de exercicios ajudaa ..
regular o relogio biolégicodo
. nosso organismo e a eliminar
L 't,ensc;es ansiedade que podem
| atrapalhar o} sono '



SILENCIO
”SOLUTO

Evite dormir ouvindo’mUsi’cé o
ou aSS|st|ndo televisgo. Ao

e aprowmar da hora de dormlr va
. _acalmando a fala e os so_ns em casa



AQA um cHA
_CAI.MANTE

Chas de maracuja, camomila. ..

- eerva C|dre|ra sdo excelentes para

" relaxa-r o) corpo e a mente antes de
dormir.



“Borrife no travesseiro -
oleos essenciais (lavanda'e '_ '
- camonmila, porexemplo) pois
- estimulam o _son_o |
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RESPIRACAOQ

o De— 'ins:pir@.o’arpelo—nériz.e'- ‘
S solte pela boca trés-vezes:
o 'seg.u-'rda's., Isso aju_da'a ac'almar:,o's.
- batimentos cardiacos e'_tam'be’m:a
i T e



o DEIXE o
LULAR NA
BEGEIRA;-

Estudos mostram que as on_dé's agre
5g do celular influenciam o s.'(')h,o.‘e," :
. conséquentemente, 0 Qrganismo
-enquanto dormimos. Deixe 0
aparelho a pelo menos 2 metros de
dlstanC|a [oF: Cama '



Com a Hipnose Transpessoal é possivel
reverter de maneira natural e
definitiva os causadores da insonia.
Saiba mais sobre o método:

¢

1196020-2806
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Cligue no link


https://api.whatsapp.com/send?phone=5511960202806

YAl Corennnr

HipneseClinic

Criador do método Hipnose
Transpessoal, Especialista em
Hipnose Clinica, Formado

em Psicologia Transpessoal
Diretor Clinico da Hipnose Clinic

Y Paliciay Guimaniies

HipneseClinic

Criadora do método Hipnose
Transpessoal, Especialista em Hipnose
Clinica, Reprogramadora Mental
Psicologia Transpessoal

Diretora Clinica da Hipnose Clinic
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https://hipnoseclinic.com.br/
https://hipnoseclinic.com.br/

