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MIEGA DIENASGRAMATA

Stir miega dienasgramata 2 nedé€lam. Lai palidz€tu saprast Tavu diennakts ritmu un paradumus,
aizpildi, IUdzu, to katru dienu! Pati pirma rinda ir piemérs.

1. leraksti dienu, datumu un to, vai ta ir darba diena vai brivdiena.

2. Kad iekap gulta, laucina iezimé€ stripinu (skat. pieméru).

3. Ja esi nomod3, laucinus atstaj neiekrasotus, bet, ja esi aizmidzis (arT diendusas laika), tad aizkraso
laucinus. lekrasot vari arfT tikai daJu no laucina. Ja jlties miegains, tad atzimé to ar vilniSiem.

4. leraksti ,S”, ja sporto; ,K”, ja lieto kadu kofelnu saturoSu produktu (pieméram, kafiju, téju, kolu,
energijas dzérienu, Sokoladi); ,,2”, ja lieto kadas zales!

Ja esi aizmirsis/usi aizpildTt dienasgramatu un neatceries cik daudz gul&ji, nesatraucies — atstaj to dienu
tukSu!
Komentari (nepiecieSamibas gadiljuma) — piemé&ram, slimoji vai slikti juties, neguléji majas u.c.
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