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sasasasasasa. | Fegelbundna vanor och aktiviteter pé
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dagen dr bra for att sova bdttre pé

natten

gd upp samma tid varje dag

ldgg dig samma tid varje dag

motionera varje dag

var ute i dagsljus varje dag
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stdng av dator, surfplatta, TV och

Q\V‘I_ telefon en timme innan ldggdags
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undvik uppiggande dryck innan

5@ ? liggdags, kaffe, svart te eller

coca-cola

om det dr stokigt i rummet sé
é‘ plocka undan sd du har det lugnt
)
& @S |omkring dig

1 vddra sovrummet innan ldggdags,

t s@ det dr svalt ndr du ska sova

) | anvdnd rullgardin for att goéra

rummet morkt

om du grubblar dver ndgot sé
/ skriv ned det pd en lapp och ldgg

pd sdngbordet

\_ J

Widgitsymboler ® Widgit Software/Symbolbruket AB 2022 | www.symbolbruket.se m REGION
SORMLAND



( )
‘% ;

Z
ra
bra s&mnvanor

%

\ J

Widgitsymboler ® Widgit Software/Symbolbruket AB 2022 | www.symbolbruket.se m REGION
SORMLAND



