9 Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for studierelaterad utmattning

Ovning: Mina rutiner och sémn

Mal

Du reflekterar dver dina egna rutiner som hjélper sémnen. Du tar ocksa ett steg mot battre sémn.
Anvisning

Ga igenom listan 6ver grunderna for god sdmn och jamfér den med ditt eget liv.

Innehaller listan punkter som inte férverkligas?

Fundera pa vad som kunde vara ratt steg for dig mot en battre sémn. Skriv ner din plan for att ta stegen
nedan.

Mina somnrutiner

Min plan for en battre somn
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