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Hav rolige rutiner ved sengetid. Undgé skcerm, nér du skal i seng

F.eks. laesning Sengetid er sovetid @
%ﬁ%
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Hav faste senge-

og vagnetider

Hold skcerme ude af veerelset om natten,
sa du ikke bliver forstyrret

)

Sov mellem
9-11 timer
om nhatten

Undgd for meget varme
| soveveerelset
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/ ) N Kom udenfor,

mens der er lyst Undgé stgj og larm inden sengetid
0g gennem natten

FG masser af
'@

fysisk leg og _ Undgd for meget lys fra
beveegelse : vinduer, lamper mm.
gennem dagen @ i nér du skal sove

@ Undga skoermtid

som det fgrste, nar du vagner
Hav et roligt, kgligt

og mgrkt sovevoerelse
® ENERGE




