Somn och dterhdmtning
- ger mig |ugn och laddar mig som ett hatteri

Alla manniskor behover somn for att ma bra och att halla sig friska. Nar jag sover pa natten
vilar min kropp. Hjarnan fortsatter daremot att arbeta med det som sparats i minnet under
dagen.

Aven pé dagen behdver jag ibland ta pauser frdn det som anstrianger mig. Det kallas fér
aterhamtning. Da far min hjarna vila en stund, jag blir lugn och laddas som ett batteri.

Om jag sover bra pa natten ar jag redo for en ny dag nar jag vaknar, blir mer stresstalig och
har lattare att ha en positiv instéllning. Det hjalper mig ocksa att minnas och koncentrera
mig battre. Dessutom 6kar min férmaga att I6sa problem och att prestera bra i skolan.

Om jag tranar mycket behdver min kropp vila och nar jag pluggar behéver min hjarna ocksa
pausa med jamna mellanrum. Vid aterhamtning bearbetas det som jag precis har lart mig

och jag orkar sedan anstranga mig igen.

Det ar darfor viktigt att 1ata bade kroppen och knoppen vila da och da.
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