Uina boa dono.
[ Se ew quiser lrar wn cockilo durante o dia. ndo podso
do'unire matd o que 30 minutod,
2. $6 devo dedlar na cama quando denlit muilo dono e fo
ao'vmire medimo!
3 Posdo fager alividades para me preparat para o dono
oD,
ler
() dedentar
(L) edcrever
) palavnas cruuzadad ou caca-palavrad
(©) edeular midica em volune baixo
4 O que pode atrapathar o mew sono.
@) wdar celubar/computadss/TV antes de domire
B converdar dobre coisad importanted & noie
b Se eu dounir e acordar lodbs o4 dias no medmo fo'dio,
minfa cabeca daberd o momento de ado'unit,
6. Quarlo escuro e dilenciodo, cama conforldvel e lemperalia
cerla,
7 Comete muito atrapatha e do'vnir com fome lambém/
8 Vou pegar wn pouco de ol de mankd para avisat a minka
cabeca que ainda é dia e vamod do'unit somente 4 node.



