
Pertolongan
Pertama
Tidur

Saya mengalami
mimpi buruk

4-7-8 Pernapasan
Jurnal malam
Mimpi jernih
Lingkaran Pelindung

Saya takut
untuk tidur

Lingkaran Pelindung

Saya mengalami
kilas balik ketika

saya tertidur

5 napas per menit
Yoga Nidra
Lingkaran Pelindung

Saya tidak
bisa tidur

Yoga Nidra
5 napas per menit
4-7-8 Pernapasan

Saya mengalami
serangan panik
di malam hari

4-4-8 Pernapasan
Jurnal malam

Yoga Nidra di siang hari

Saya tidak
bisa bergerak
(kelumpuhan tidur)

Pernafasan lambat
"Sssssss" desis

Saya terbangun
di tengah malam

Yoga Nidra
5 napas per menit
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