Nattdran vio streitu

Ndttdran er gott medal vid streitu. Utivist og tengsl vid
nattdruna dregur Ur streitu og eykur vellidan, pad lackkar
blédprysting, hjartslatt, vodvaspennu og framleidslu
streituhormdéna. Med pvi ad eyda 20 mindtum i nattdrunni,
hvort sem pad er géngutur eda sitja i kyrrd, pa minnkar
framleidslan & streituhormdénum.

Finnid ykkur graent svaedi i neerumhverfinu ykkar, faid ykkur saeti 8 gédum stad. Veltid fyrir ykkur
umhverfinu, préfid ad loka augunum og veltid fyrir ykkur hljddunum. Nattdran er okkur mikilveeg og
somuleidis nattliruvernd, hugsadu um uppdhaldsstadinn pinn Gti i ndttdrunni. Hvernig myndi pér lida ef

hann veeri ekki til & morgun?

Haltu nd 4fram ad hugsa um pinn uppdhalds stad ef pad reynist erfitt ad velja stad notadu pa stadinn sem
bu ert & ndna.

Skrifid lysingu @ einhverjum stad sem ykkur pykir veent um en hafid ekki komid 3 lengi. Lysid ndkveemlega

hvernig stadurinn litur Ut, hvernig ykkur lidur pegar pid erud par og hvad pad er sem ykkur likar svo vel a

pbessum stad.

Veltid fyrir ykkur hlutum eins og
‘Hvad er pad sem gerir pennan stad uppahalds?
-‘Hvernig er tenging pin vid pennan stad?
-Er fjolbreytt dyralif 4 pessum stad?
-‘Hefur pessi stadur alltaf litid svona ut?
-Er einhverjar likur @ ad pessi stadur muni breytast 4 naestu 50 drunum? Ef svo er hvernig?

Eru pad breytingar af mannavoéldum eda nattuiru?

Finnid 5 lysingarord sem pid myndud nota til ad lysa stadnum

Finnid 5 sagnord sem pid myndud nota til pess ad lysa hvad er haegt ad gera a stadnum

Einnig er haegt ad hugleida pessa hluti an pess ad skrifa pa nidur, en vid maelum pé med ad koma pessum

hugleidingum i skriflegt form. Seinna meir gaeti petta ordid dyrmaet minning um pinn uppahalds stad.



