Ahyggjuskraning

A kvéldin dregur Gr virkni dkvedinna stdédva framheilans, en framheilinn er sa hluti heilans sem
styrir rokhugsun og skynsemi. Pad ma pvi segja ad framheilinn sé |6ngu sofnadur pegar vid
akvedum ad leggjast upp i ram. Af peirri astaedu magnast oft ahyggjur
og kvidvaenlegar hugsanir upp pegar vid leggjumst 4 koddann. pa er
gott ad minna sig a ad i flestum tilfellum verda ahyggjur okkar mun
vidradanlegri i dagsljésinu morguninn eftir. Pad er pvi sérstaklega
mikilvaegt ad fordast 6ll streituvaldandi areiti a kvoldin par sem petta
er timi sem vid erum verst til pess fallin ad glima vid erfidar hugsanir

eda leysa vandamal.

Ein leid til ad draga ur kvidveenlegum hugsunum seint a kvéldin er ad taka fra 5-10 minutur a
daginn, i sidasta lagi i kringum kvéldmatarleytid i svokallaa dhyggjuskrdningu. |
ahyggjuskraningu felst ad skra hja sér hluti sem madur telur ad gaetu valdid hugarangri sidar um
kvoldid eda nottina og skrifa jafnvel hja sér punkta um hvernig maetti leysa pa. betta er einnig
aget leid til ad gera upp daginn og undirbda morgundaginn.

Gott er ad hafa i huga:
1. Taka fra tima alla daga fyrir ahyggjuskraningu, t.d. klukkan 16:30.
2. bu parft ekki endilega ad leysa ur ahyggjunum pegar pu skrifar paer nidur.
3. [lok viku er gott ad fara yfir hvort einhverjar dhyggjur komi endurtekid upp
a. Get ég gert eitthvad i peim?
b. Get ég tekid fra tima til pess ad leysa ur peim sem ég get leyst ur?
c. Merkja vid paer sem pu getur leyst Ur a undir 10 mindtum.
4. A milli dhyggjuskraninga er gott ad segja vid sig: “Nu er ekki ahyggjuskraningartimi, ég
skrifa petta hja mér a morgun klukkan 16:30”.
5. Einnig er gott ad nyta petta taekifaeri og skra einnig jakvaeda hluti, t.d. hvad gekk vel i dag
og hvad pu ert pakklat/tt/ur fyrir.

Freedsluefnid er unnid af Betri svefni fyrir Heilsugaeslu h6fudborgarsveedisins og er 6ll dreifing & efninu dheimil.



