MIEGA
DIENASGRAMATA

Musu ikdienas rutinai — ésanas, dzersanas paradumiem,
lietotajiem medikamentiem, dienas planojumam un
veidam ka més pavadam vakaru, ir liela ietekme uz miegu.
Tadel miega dienasgramatas aizpildisana 2 nedélu garuma
var palidzét novértét Tavu paradumu ietekmi uz miegu.

Ka to aizpildit?

1. leraksti dienu, datumu un to, vai ta ir darba diena, skolas diena, brivdiena vai atvalinajums.

2. Kad iekap gulta, laucina iezimeé stripinu (l).
3. Ja esi nomoda, laucinus atstaj neiekrasotus, bet, ja esi aizmidzis (ari diendusas laika), tad
aizkraso laucinus.

4. leraksti ,,S”, ja sporto; ,,K”, ja lieto kadu kofeinu saturosu produktu (pieméram, kafiju, téju,
kolu, energijas dzerienu); ,,Z”, ja lieto kadas zales; “A”, ja lieto alkoholu.

Pirma rinda dienasgramata ir ka paraugs

3.00
4.00
5.00
6.00
8.00
9.00

I v
i : c %
D Nedélas Dienas ¢ o©o © © © © © © © © © O
atums diena tos By & e|e @ |e /o8 9| oe o & o
P 53 m & 1 VW N O o O «H o m 3 @
Q% — — — — — — o~ o~ oN o~ e —
O Darba
PI - S
piemers Hiona

10.00

11.00

N=|7.00

T
=k

2. nedéla

1. nedeéla

r



