BJARGRAD A ALAGSTIMUM

Sinnum grunnpdrfum og eflum prautseigju

GRUNNPAREFIR

Mikilvaegt er ad sinna grunnpoérfum sinum a alagstimum, til ad rada vid dagleg verkefni
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Naeg hvild: Reyndu ad
fa neegan svefn, um 7-8
klst. og hvila big
reglulega fra areiti.
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Hreyfing: Hreyfdu pig

adeins a hverjum degi,
t.d. gbngutir eda sund.
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Neering: Bordadu
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Vatnsdrykkja: Drekktu

hollan og noég af vatni og
neeringarrikan takmarkadu kaffi, gos og
mat. orkudrykki.

Umbhverfi: Reyndu ad
skapa 6ruggt og paegilegt
umhverfi i kringum pig,
eins og haegt er.

BJARGRAD TIL AP BYGGJA UPP PRAUTSEIGJU

Pegar grunnporfum er maett, geta nedangreind bjargrad aukid prautseigju:
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Rutina og skipulag:
Komdu a einhverri
daglegri raitinu, eins og
haegt er.
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Likamleg hreyfing: Félagslegur studningur:
Stundadu reglulega Vidhaltu tengslum vid vini,

hreyfingu sem veitir pér
anaegju til ad draga ur
streitu og baeta skap.

fjolskyldu og annan
félagslegan studning.
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Nuavitund og slokun: Skapandi tjéning: Draga Ur areiti fra Leitadu faglega adstodar:
Idkadu ntvitund, Notadu listir, skrif fréctamidium: Takmarkadu Ef bt upplifir ad ptt
hugleidslu eda eda ténlist sem Gtras tmann sem Pu eyc’h? i frétta- purfir frekari studning,
éndunareefingar til ad il 2 tia tilfinni 08 SamiSiagemisia. ekki hika vid ad leita
. g til ad tja tilfinningar. sérstaklega ef pad eykur .
réa hugann. streitu og kvife. adstodar fagadila.

Vid erum 61l mismunandi og purfum sjalf ad finna hvada bjargrdd hentar okkur.




