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NOTER: MIT SOVEVARELSE/SOVESTED

Ting, jeg kan g@re, som forbedrer forholdene til en god
sgvn.

Nu:

Pa sigt:



\ NOTER: DOGNRYTMEN

/
/Min optimale dggnrytme:
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NOTER: LYS OG M@RKE

Ting, jeg kan ggre anderledes omkring lys, som vil gge
min evne til at sove:



\ NOTER: NATRITUAL

/Mit natritual, som forbereder mig pa en god nattes¢vn,\
er:




NOTER: PARKERING AF BEKYMRINGER

Min fremtidige strategi for at parkere mine bekymringer
og tillade mig selv en god nattesgvn:



NOTER: STIMULANSER

Er stimulanser vigtige for mig?

Findes der et passende niveau i brug af stimulanser for
mig, sa jeg kan fa min gode nattesgvn?

Hvor har jeg lyst til at hente hjzelp til at komme af med
mit forbrug af stimulanser?



\ NOTER: MOTION

/Mine fremtidige motionsvaner, som stgtter min nattex
sgvn:




NOTER: KOST

Fodevarer, jeg vil veere opmarksom pa at spise mere af
for at forbedre mine muligheder for en god nattesgvn:



NOTER: ALTERNATIV TIL SOVEMEDICIN

Tilskud, jeg har lyst til at prgve for at forbedre min gode
nattesgvn.



NOTER: ADFARD OM NATTEN

For lre at blive i en d@gsende tilstand, nar jeg vagner,
vil jeg:



ALLE MINE TILTAG TIL EN GOD NATTES@VN

(Saml ALLE de ting, du har noteret i de foregaende
kapitler. Det er ikke tid til at sortere eller prioritere dem
endnu.)



ALLE MINE TILTAG TIL EN GOD NATTES@VN

Prioriteret reekkefglge med den vigtigste forst!
Sadansomduteenker, de harindflydelse pa din nattesgvn.
Start med den vigtigste fgrst. Ikke den som er nemmest
at iveerkseette, men den, som du teenker, vil ggre den
storste forskel for din sgvn. Hernzest den nastvigtigste
OSV.

Hvis du teenker, det ved jeg ikke, sa brug din
mavefornemmelse, og stol pa den.



MIN HANDLEPLAN

Dette vil jeg gore med det samme:

Dette vil jeg arbejde videre pa:
(det er vigtigt at satte dato pa hver handling):

Tiltag:

Dato, hvor tiltag er ivaerksat:

Tiltag:

Dato, hvor tiltag er ivaerksat:

Tiltag:

Dato, hvor tiltag er ivaerksat:

Tiltag:

Dato, hvor tiltag er ivaerksat:



