Kvelds- og morgenrutiner

En god avslutning og rolig start
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A tilegne deg en god dggnrytme krever at du




Er soverommet ditt et
avslappende sted? Hvis ikke,
hvordan kan du sgrge for at
det fgles mer harmonisk?
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Forberedelser for morgendagen:

Pakk ryggsekken eller vesken

Velg klaer

Forbered frokost @

Lag en dagsplan
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Ikke undervurder hjelpemidler som gre-
propper, rullegardiner eller vektdyner,
hvis du har vanskeligheter med a sovne.
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Om kvelden trenger kroppen hjelp til 8 roes ned. Bestem deg for et
klokkeslett hvor kveldsrutinen din skal starte, og i hvilken rekkefglge
du vil gjgre ting. Slik kan for eksempel en kveld se ut:

Lag og spis middag

Ta oppvasken og rydd kjogkkenet

Se pd TV/PC

Demp belysningen og unnga
skjermlys

Planlegg morgendagen:
sjekk kalenderen, skriv en

sjekkliste og forbered
morgendagen

Dusj og puss tennene

Avslapning: strekk deg, gjor
vyoga-gvelser, lytt til rolig
musikk og/eller les en bok

Ga og legg deg

P& de fleste telefoner kan
du stille inn et kveldslys p3
skjermen som aktiviseres
pa et bestemt klokkeslag.
Det kan hjelpe deg til a
holde orden pa nar det er
pa tide a roe seg ned og
legge mobilen til side.
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Akkurat som pa kvelden har kroppen godt av faste rutiner
pa morgenen. Den raskeste maten a8 komme i gang p3, er

& finne ut av hvor lang tid dine ulike morgenrutiner tar.
Slik kan eksempelvis en rutine se ut:

TID

(MINUTTER)
Sta opp 5
Sett pa kaffe 2

Dusj 10

Nar ber du sta opp?

Tenk pa hvordan rutinen din ser ut og bruk
skjemaet for & finne ut ndr du ma sta opp
for & slippe stress.

DIN TID
(MINUTTER)




Planlegg en god frokost du kan
glede deg til! Handle eller forbered
pa kvelden for.

Ha noe som kan gke blodsukkeret pa nattbor-
det - for eksempel en frukt, en liten sjokolade-
bit eller druesukkertablett. Hvis du foretrekker
& drikke, gar det like bra med et glass juice.

T deg on katd dusy

Velg en vekkerklokke som passer for deg.
N3 kan du faktisk vekke kroppen ved hjelp
av lys (sakalte "wake up lights”).
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Sett en timer pa kaffe-
maskinen. Gjgr klar trakteren
kvelden i forveien og 11

vakne opp til duften | D
av nytraktet kaffe. !




Materiellet er utarbeidet av Takeda. C-ANPROM/NO//0277 April 2022





