Svefnvenjur
tekklisti

Hvad geturdu gert 6druvisi i dag

til ad baeta svefnvenjur pinar?

A DAGINN

Morgunbirta D Nattiruleg birta pegar pi ferd a feetur Al
Hreyfou pig skynsam[ega D Dagleg hreyfing (sem eykur hjartslatt og faer pig til ad svitna)
Bordadu skynsamlega D Fordastu hungur eda seddu rétt fyrir hattinn
Leggdu pig skynsamlega D Fordastu ad taka lir ef b getur, og alls ekki eftir kl15:00
Orvandi efni D Nota koffin, nikotin og 6nnur drvandi efni adeins snemma a daginn
Lyf D Taktu pau a daginn ef pau hafa sleem ahrif a svefninn*
FYRIR HATTINN
GLOSUR
Svefntruflanir D Fordast koffin D Fordast sum lyf*
D Fordast nikotin D Fordast skjatima (sjonvarp, SMS o.fl.)
D Takmarka eda sleppa afengi D Fordast hungur eda seddu
D Fordast bjort ljos D Fordast havaer hljod
Snjallsimar | | Neturstilling | ki vid ramio
Slokun ROANDI RUTINA, A HVERJU KVOLDI
D Teygjur eda joga D Roandi hljod eda pogn
D Ondunareefingar D Fordast mikla areynslu
D Leidandi hugleidsla D Klara ,skipulagstima“/,ahyggjutima“
I RUMINU
GLOSUR

Herbergid | |
RUmid | |

Rolegt, dimmt (eyrnatappar og augngrima ef parf)

Hlytt (ekki heitt), paegilegt

bl RO, RAD TIL AD HJALPA PER AP SOFNA FLJOTT
D imyndir D Ondunareefingar Leggja il hlidar ahyggjur

[]

Fara a fatur | |

og skipulag par til @ morgun

Sofna (Fara Gt Gr herberginu eftir 15-20 min og koma aftur
begar syfjan segir til sin)

Beint fram Gr riminu og gera eitthvad

*Biddu lyfjafraeeding eda laekni ad radleggja peér.




