Wysypiaj sie

Ustal stalg godzin¢ chodzenia
spac i wstawania.

Zadbaj o odpowiednig
temperature w pokoju (ok.
18°C).

Rozwaz wyciszenie urzadzen
elektronicznych lub zostaw je poza
sypialnig.

Uprawiaj umiarkowang aktywnos¢
fizyczng w ciaggu dnia.

Stworz wlasny rytuat
wyciszajacy — medytacja,
kapiel, czytanie.




