Ahyggjuskraning

A kvéldin dregur ur virkni dkvedinna stédva framheilans,
en framheilinn er sa hluti heilans sem styrir rokhugsun
og skynsemi. bad ma pvi segja ad framheilinn sé 16ngu
sofnadur pegar vid dkvedum ad leggjast upp i rum. Af
beirri dstaedu magnast oft ahyggjur og kvidvaenlegar
hugsanir pegar vid leggjumst a koddann. b3 er gott ad
minna sig a ad i flestum tilfellum verdur pad sem vid
hofum adhyggjur af mun vidradanlegra i dagsljésinu
morguninn eftir. bvi er sérstaklega mikilvaegt ad fordast oOll streituvaldandi areiti & kvoldin,
bar sem petta er versti timinn til ad glima vid erfidar hugsanir eda leysa vandamal.

Ein leid til ad draga ur kvidveenlegum hugsunum seint @ kvoldin er ad taka fra 5-10 minutur a
daginn, i sidasta lagi i kringum kvéldmatarleytid, i svokallada dhyggjuskrdningu.

[ dhyggjuskraningu felst ad skra hja sér pad sem madur telur geta valdid hugarangri sidar um
kvoldid eda néttina - og skrifa jafnvel hja sér punkta um hvernig maetti leysa malin. betta er
einnig agaet leid til ad gera upp daginn og undirbla morgundaginn.

Gott ad hafa i huga:
1. Taka fra tima fyrir ahyggjuskraningu 4 hverjum degi, t.d. klukkan 16:30.

2. Pbad parf ekki endilega ad leysa malin sem valda dhyggjunum pegar pau eru skrifud
nidur.

3. T[lok viku er gott ad fara yfir hvort einhverjar ahyggjur komi endurtekid upp.
a. Get éggert eitthvad vid peim?
b. Get ég tekid fra tima til pess ad leysa pau mal sem haegt er ad leysa?
c. Merkja vid pau ahyggjuefni sem haegt er ad leysa @ minna en 10 mindtum.

4. A milli ahyggjuskraninga er gott ad segja: ,,NU er ekki ahyggjuskraningartimi - ég
skrifa petta hja mér a morgun klukkan 16:30”.

5. Einnig er gott ad nyta teekifaerid og skra lika pad sem er jakveett, t.d. hvad gekk vel i
dag og fyrir pad sem ma pakka.

Freedsluefnid er unnid af Betri svefni fyrir Heilsugaeslu héfudborgarsveedisins og er 6ll dreifing a efninu éheimil.



