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Smm gov en forskel ‘, i
“men nogle gange kan den dville

Det ev helt notmalt at opleve ndfovdrvingev med sgvnen - og det ev faknslz ogsa
helt almmdehgt at vagne i Igbet af natten. I-leldtg\ns kan helt smd .
aendvmger h]aelpe ~ bade bgrn og voksne. .

< >GODE VANER SKAB RO OG
| HVERDAGEN TRYGGE RAMMER
e Stdop oggaisengpa

e Sogrg for et markt,
samme tid - ogsa i keligt og stille soverum

weekenderne og efter e Lav rolige aktiviteter

“4in ) NAR TANKERNE
LARMER

Skriv tankerne ned
e Traek vejret roligt og
dybt

en darlig nat ° for sengetid - laes, Iyt til o St op og lav noget

* Fa dagslys og musik eller tag et bad roligt - fx lzes en bog,
bevaegelse i lgbet af e Brug sengen til at sove men taend ikke for
dagen i - ikke til skaerm, lektier meget lys

 Giv hjernen pauser i i eller arbejde « Undg3 at kigge pa

lebet af dagen -
uden skaerm

klokken

Teenageve
8-10 timers
sgvn

Mindve bgrn
9-1 timevrs

FOR SENGETID

i | @
Begraens i Undga tung Sluk for Undgé hard
koffein, sukker i mad og snacks skermene 1time | motion og

og alkohol for sengetid treening
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