S6mn behovs for att min kropp och min hjarna ska fa aterhamta sig och
bearbeta intryck. Nar jag sover pa natten klarar jag lattare av stress och

pafrestningar under dagen.
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Somnsvarigheter ar mycket vanligt bland personer med
funktionsnedsattningar. Det kan till exempel handla om problem med att kunna

varva ner.

Stanger jag av datorn kil 19.00 far min hjarna maojlighet att varva ner innan
sovdags, da blir det lattare for mig att somna.
Somnar jag snabbare far jag fler timmars nattsomn vilket gor att jag blir

piggare pa dagen och orkar mer.



