SAN

Procedura odlaska na spavanje je prvi korak prema dobrom snu naucio me Mirko
Logozar. Mirko je edukator i poduzetnik, osniva¢ edukativne platforme Different
koja educira prosjecne rekreativce o svim aspektima zdravog nacina Zivota uz
znanstvenu podlogu. www.different.hr

Kao Sto imamo alarm za budenje i potom proceduru koja slijedi za pocetak dana
trebamo osmisliti svoju proceduru prije spavanja. Sami odredite kako izgleda vasa
procedura i kada ¢e se oglasiti no¢ni alarm koji ¢e vas upozoriti da je vrijeme za
proceduru smirivanja.

Procedura moze ukljucivati pripremu umirujuceg Caja, oblacenje pidzame, slusanje
opustajuce glazbe, ¢itanje knjige, smanjivanje jacine svjetala u prostoriji, tusiranje,
pisanje dnevnika zahvalnosti, isklju¢ivanje mobitela i slicno.

MOJA PROCEDURA ODLASKA NA SPAVANJE
NOCNIALARMEOS .
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