SOMN, ATERHAMTNING
OCH FRITID

Da jag sover tillrackligt
(9—-11 timmar per natt):

Halls jag frisk Lar jag mig lattare
nya saker
Orkar jag kampa och
inte ge upp Kan jag
Kommer jag pa fokusera  Orkar jag spendera
lésningar och blir Mi o batt tid med familj och
mer kreativ 'NNs jag battre vanner
Vaxer jag
Ar det lattare Gor jag farre
att hantera mina misstag

kanslor

Da vi rér pa oss, lar oss nya saker, eller eller gor annat som kraver
koncentration anvander kroppen mer energi. Aterhamtning
betyder att kroppen och hjarnan far vila och samla nya krafter
efter att vi har anvant energi. Att se pa skarmar (som telefoner)
belastar ocksa hjarnan, darfor ar det viktigt att ha stunder helt utan

skarmar under dagen, sarskilt innan man ska sova.

Om kroppen och hjarnan inte far aterhamta sig blir vi lattare trétta,
irriterade och sjuka. S6mMn ar speciellt viktigt for aterhamtning,
men det finns aven andra satt att aterhamta sig. Olika satt att

aterhamta sig kan aven passa olika bra till olika personer.

— LAt KLASSEN
Ly
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