BUDZET

OBYWATELSKI
ZGLASZAM  GLOSUJE

Nie jestes sam.

Jak snic dobrze?

CODZIENNE

PRZYGOTOWANIE DO SNU
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Warszawa
Mokotéw

Zaplanuj wysitek fizyczny

na p6zne popotudnie i nie bdj
sie zmeczyé! Przed samym
snem wypoczywaj i unikaj
intensywnego ruchu oraz
emocjonujagcych sytuac;ji.

Jedz positek okoto
3 godziny przed snem.

Postaraj sie wywietrzy¢ pokoj,
zanim potozysz sie spac.

Minimum godzing

przed pdjsciem do t6zka
zrezygnuj z korzystania

z telefonu i innych urzadzen
elektronicznych.

Zatoz skarpetki przed snem,
zeby dac ciatu sygnat,

ze pora spac.

Postaraj sig, zeby przed
snem w Twoim pokoju
panowata ciemnosé (wytgcz
wszystkie zrodta swiatta,
opusé rolety lub zaluzje itp.).

Jesli nie mozesz zasngg,

nie zmuszaj sig. Zamiast tego
zajmij sie czyms relaksujgcym,
a gdy poczujesz sennos¢, zgas
swiatto i wro¢ do tozka.

www.stowarzyszenie-integracja.pl

INTEGRACJA Stowarzyszenie Rodzin i Przyjaciét Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi ul. A. Grottgera 25A, 00-785 Warszawa
KRS: 0000022856
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Uzywaj tozka tylko
do spania.

Ograniczaj czas spedzany
w t6zku. Zrezygnuj z drzemek
w ciggu dnia.

Staraj sie utrzymywaé
regularny rytm dobowy.

Unikaj kofeiny,
nikotyny i alkoholu.

Usun zegarek z zasiggu
wzroku w sypialni.

Zadbaj o liczbe i odpowiedni
dobér roslin w sypialni.
Najlepiej sprawdza sie w niej:
aloes zwyczajny, skrzydto-
kwiat, grubosz drzewiasty.

Zadbaj o wygodne tozko,
Swiezg posciel, a przed snem
ubranie zmieniaj na stroj
nocny.
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