
Kāpēc mums vispār

jāguļ?





Cik daudz miega

tev vajag?





Ko tu dari, lai tavs 
miegs būtu labs? 





Uzdevums: Miega dienasgrāmata

Uzraksti miega ierakstus 5 dienas pēc šīs shēmas:

1. Ieraksti
Gulēt iešanas laiks un mošanās laiks (stundās un minūtēs).

2. Novērtē
Vērtē dienas enerģiju (1–5) un garastāvokli.

3. Analizē
Skaties, vai ilgāks miegs nozīmē labāku dienu — pieraksti atzīmes un
atklājumus.



Domā par miegu kā par

treniņu: 

regulāri trenējies un rezultāti
būs.



Bērnu slimnīcas portālā par bērnu un
jauniešu veselību veselapasaule.lv

Gribu gulēt labāk! Kā – uzzini te
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