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RYTO
RITUALAS

Ryto savirefleksija

AS esu dékinga Siandien

Kuo man si diena bus gera?

Dienos afirmacija
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VAKARO
RITUALAS

Vakaro savirefleksija

Mano pasiekimai

Ka Siandien iSmokau?
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JUSYU RAMYBES
IRANKIU RINKINYS

Ramybeés jrankiy rinkinys yra puiki pagalba, kai jauciate nerima
ar galvoje sukasi per daug minciy.

Siame ramybés jrankiy sarase suradykite visas veiklas, kurios
jus ramina. Pvz,, kai jauciatés per daug susijaudinusi, galbat jus
ramina kvépavimo pratimai, o kai patiriate minciy sausra, jums
padeda bégiojimas? Tiesiog stebékite ir analizuokite save ir pil-
dykite toliau esantj sarasa. Tai gali buti taip paprasta, kaip iseiti

pasivaikscioti 30 min. be telefono.
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JUSU MIEGO
REFLEKSIJA
IR PLANAS

Kaip jus miegate?

Jvardykite tris dalykus, kurie padéjo geriau iSsimiegoti
(pvz., dazniau einate tuo paciu laiku miegoti arba vakarais
atsisakéte ekrano).

Kokie buvo pagrindiniai issukiai?
(Pvz., vis dar dirbote kompiuteriu lovoje arba nesgmoningai
ir daznai géréte kava.)
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Kokias pamokas iSmokote?

(Pvz., kai j savo ruting jtraukeéte reguliaria fizine veikla, jasy
miegas labai pageréjo.)

Svajokite placiau ir drasiau

JUsy geresnio miego vizija. Koks jusy pagrindinis tikslas?
Kodél jums miegas yra svarbus? Ka jis jums duos?

Kaip geresnis miegas pakeis jus ir jusy kasdienybe?

Jusy (realistiskas) veiksmy planas
(pvz., vieno ménesio)

UzZsiraSykite bent tris kuo detalesnius veiksmus,
kaip sieksite pagrindinio tikslo.

Planuokite savo rutina. Kokj nauja vieng jprotj
jtrauksite j savo ruting?

Kokio vieno seno netinkamo jprocio atsisakysite
ir pakeisite jj nauju?

Kaip jveiksite atsirandancius trukdzius?

(Pvz., nelaikysite telefono ant naktinio stalelio, o padésite
ji ant palangés toliau nuo lovos, arba nuo 19 val.
nebeatrasdysite j darbinius elektroninius laiskus.)
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ISlikite motyvuota

Dziaukités kiekvienu mazu laiméjimu.

Planuodama savo darbo savaite, pirmiausia uzsirasykite,

kaip savimi pasirtpinsite, o tik paskui darby sarasa.

Jauskite, kaip keiciasi jusy mintys, emocijos, kiinas. UzZsiradykite.

Pradziuginkite save mazomis dovanomis
(atpalaiduojanciu masazu, veido kauke).

Jeigu nuklydote nuo savo rutinos, nenusiminkite
ir vél grjzkite prie jos, kai galésite.

Jgalinkite ir manifestuokite savo geresnj
miega, kartodama pozityvius teiginius

AS sukurta geram miegui.

AS$ verta ramaus ir gilaus miego kiekviena nakt;.

AS patiriu gerg miega.

AS dievinu savo poilsj.

Miegas man néra prabanga, o bitinybe.

Mano prioritetas yra poilsis, nes man jis — energijos 3altinis.

AS jauciu intymuma su savimi, kai esu iSsimiegojusi.
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