@ Mielenterveystalo.fi

Ovning: Vila foérstandigt pa dagen

Egenvardsprogrammet for somnloshet

Mal

Med hjélp av planen kan du undvika langa tupplurar som stér din nattsémn.
Anvisning

Fundera pa svar pa fragorna nedan. Du kan skriva dina svar i faltet nedan.

e Brukar du ta en tupplur?

e Kan du ta tuppluren tidigt pa eftermiddagen?

e Kan du halla dina tupplurar korta, cirka 10 till 20 minuter?

e Kan du ersatta tuppluren med till exempel en kort utomhusaktivitet eller en
avslappningsovning?

Plan for tupplurar
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