STARAJ SIE NIE KORZYSTAC Z URZADZEN TYPU TV | SMARTFON CO NAJMNIE]J |
GODZINE PRZED SNEM.

JESLI CHCESZ ULATWIC SOBIE ZASYPIANIE, POTRAKTUJ £tOZKO JAKO OBSZAR DO
SPANIA. A NIE DO JEDZENIA CZY NAUKI. JESLI CHCESZ ZJESC LUB UCZzYC SIE. ROB
TO W INNYM MIEJSCU NP. PRZY BIURKU.

W CIAGU DNIA ZADBAJ O AKTYWNOSC FIZYCZNA. A PRZED SNEM UNIKAJ] WYSIEKU
FIZYCZNEGO. SPROBU]J SIE WYCISZYC. MOZESZ ZNALEZC sSWOQOJ SPOSOB. MOZE TO
BYC NP. SLUCHANIE RELAKSUJACEJ. SPOKOJNEJ MUZYKI, CIEPLA KAPIEL LUB
TRENING UWAZNOSCI.

WYTRENUJ] WRAZ Z PSYCHOLOGIEM/TERAPEUTA TECHNIKI, KTORE POMAGAJA
RADZIC SOBIE Z MYSLAMI DOTYCZACYMI NP. DNIA NASTEPNEGO LUB TEGO CO SIE
JUZ WYDARZYLO. TO CZESTO GONITWA MYSLI W NASZEJ] GEOWIE UTRUDNIA
ZASNIECIE.

NAUCZ SIE TECHNIK RELAKSACJI, KTORE POMOGA Cl ODPREZYE TWOJE CIALO
| UMYSE PRZED SNEM. ODCZUWANY STRES | NAPIETE MIESNIE, SKUTECZNIE
MOGA UNIEMOZLIWIC ZASNIECIE.




