ARBEIDSARK 9
Gode s¢vnvaner

Ha en regelmessig deégnrytme - ogsai helgene
Unngad alkohol og andre rusmidler
Unnga koffein om kvelden
Tren tidlig om morgenen, ikke rett fér sengetid
Unnga bruk av skjerm pa soverommet
Ro ned en times tid for du legger deg

Preov a holde pa de daglige rutinene dine
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