BUDZET

OBYWATELSKI
ZGLASZAM GLOSUJE

Jak snic dobrze?

CODZIENNE ZMIANY | NAWYK],
PRZYGOTOWANIE DO SNU KTORE ULATWIA ZASYPIANIE
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Nie jestes sam.

Zaplanuj wysitek fizyczny
na pozne popotudnie i nie boj Uszywaij t7ka tylko
I

sie zmeczyc! Przed samym do soania
snem wypoczywaj i unikaj pamia-
intensywnego ruchu oraz

emocjonujgcych sytuac;ji.
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Jedz positek okoto a Ograniczaj czas spedzany
3 godziny przed snem.

w tozku. Zrezygnuj z drzemek
w ciggu dnia.

Postaraj sie wywietrzy¢ pokdj, Staraj sie utrzymywac

zanim potozysz sie spac. regularny rytm dobowy.

e
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Minimum godzine
przed pojsciem do tozka Unikaj kofeiny,
zrezygnuj z korzystania g nikotyny i alkoholu.

z telefonu i innych urzadzen
elektronicznych.

Zatoz skarpetki przed snem, Usun zegarek z zasiggu

wzroku w sypialni.

zeby dac ciatu sygnat,

Ze pora spac.

Postaraj sie, zeby przed Zadbaj o liczbe i odpowiedni

snem w Twoim pokoju dobor roslin w sypialni.

)

panowata ciemno$¢ (wytacz Najlepiej sprawdza sie w niej:

wszystkie zrodta swiatta, aloes zwyczajny, skrzydto-

opusé rolety lub zaluzje itp.). kwiat, grubosz drzewiasty.

Jesli nie mozesz zasngg,

Zadbaj o wygodne tozko,

nie zmuszaj sig. Zamiast tego Swiezg posciel, a przed snem

O 6 0 0 6 0 O

zajmij sie¢ czyms relaksujgcym, ubranie zmieniaj na stroj

a gdy poczujesz sennosc, zgas nocny.
P4 ° ° PR 4 P o
swiatto i wroc¢ do tozka.
Opracowanie: tukasz Szostakiewicz, Tomasz Wdowiak
& - ' . Ref:{akcja: 53;;':2)[:3 Piwor::ska
Pracowanle gra'ﬁczne: Kar0|lna WltoWSka JeS em ges em
P . . .
o www.stowarzyszenie-integracja.pl M
Mokotéw INTEGRACJA Stowarzyszenie Rodzin i Przyjaciét Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi ul. A. Grottgera 25A, 00-785 Warszawa / KRS: 0000022856 @ integra Cja OKOTOW
Stowarzyszenie Rodzin i Prayjaciét /_/\
H/_/ 1 l5 % Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi gﬂ’ aé }W(W !



https://www.instagram.com/jestem_gestem/

