FORUMS POUR L'ENTOURAGE

DEMANDE DE SOLUTION LA PLUS EFFICACE POUR VAINCRE LE
PROBLEME D’ENDORMISSEMENT.

Par mr_lebadiste Posté le 24/12/2020 a 10h37

Bonjour,

J'ai des problemes d'endormissement et manque de sommeil, que dois-je faire. Que pouvez-vous me conseiller ? Quelles sont les
solutions qui fonctionnent vraiment ?

Merci pour votre réponse

1 REPONSE

nof974 - 01/01/2021 a 07h02

Salut mr_lebadist,

J'ai également ce probleme de difficulté @ m'endormir, le stress d'aller me coucher le soir et de me retrouver seul face a mes démons...
Pour y remédier, j'utilise I'nypnose, la sophrologie et, moins souvent, le body scan. Ca me paraissait complétement débile au début mais
¢a marche sur moi la grande majorité du temps. Ca m'évite simplement de trop cogiter, parce que trés souvent, c'est ¢ca qui empéche de
s'endormir et dormir correctement. Tu trouveras sGrement qu'il te convient sur YouTube...

Il ne faut pas compter uniquement la dessus. Une alimentation saine et de |'exercice physique en journée sont encore plus importants
pour avoir un bon sommeil. Evite également de te coucher trop tard, prends un bouquin et couche toi avant d'avoir trop sommeil.

Je ne suis pas un spécialiste mais ces combines fonctionnent sur moi.

Bon courage et je te souhaite de passer des douces nuits en cette nouvelle année 2021.
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