
วิ ธี ช่วยเหลื อ
สําหรับการนอนหลับ
เบ้ืองต้น

การหายใจแบบนับจังหวะ 4-7-8
การจดบันทึกเหตุการณ์ช่วงกลางคืน
ฝั นแบบรู้ตัว
วงล้อแห่งผู้พิทักษ์

ฉันฝั นร้าย

ฉันกลัวการนอนหลับ
วงล้อแห่งผู้พิทักษ์

ฉันฝั นถึ งเหตุการณ
์ท่ีเคยเกิดขึ ้ นมาแล้ว
นับลมหายใจ 5 คร้ังต่อนาที
วงล้อแห่งผู้พิทักษ์
โยคะนิทรา

ฉันนอนไม่หลับ

โยคะนิทรา
นับลมหายใจ 5 คร้ังต่อนาที

การหายใจแบบนับจังหวะ 4-7-8

ฉันมีอาการวิ ตกกังวล
ในเวลากลางคืน

การหายใจแบบนับจังหวะ 4-4-8
การจดบันทึกเหตุการณ์ช่วงกลางคืน

โยคะนิทราในระหว่างวัน

ภาวะอัมพาต
ขณะนอนหลับ

(ผีอํา)

ออกเสี ยง Sssss ฮิสส์
หายใจออกช้าๆ

นับลมหายใจ 5 คร้ังต่อนาที
โยคะนิทรา

ฉันต่ืนขึ ้ นมากลางดึก

เวอร์ชัน 1.0 TH

เทคนิค
Florian Divi | sleepfirstaid.org
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