Grup Sural

CONSULTORS

« Potenciar un son reparador per mantenir
recursos personals en un estat optim.

« Aprendre a gestionar de manera positiva els
habits adquirits que sén un obstacle per un son
reparador.

« Entrenar habilitats i estratégies per optimitzar la
regulacio del ritme son-vigilia.

1. Beneficis de dormir bé i conseqliéncies 4. Pautes de vida saludable per la millora
de dormir malament del son

2. Processos psicologics i fisics 5. Habilitats i estratégies per millorar el
especifics de les hores de son son

Psicologics: cicles del son, memoria i

regulacié emocional Pautes per la higiene del son

Fisics: restauracio fisica, alliberament Relaxacié

d'hormones, sistema immune i nivells de Respiracio

cortisol Recursos pels pensaments bloquejants

Revisid d'experiencies d'exit
3. Principals disruptors del son
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