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Omahoito-ohjelman tavoitteet

Unettomuuden omahoito-ohjelma

Ohje:
Seuraavassa listassa on yleisia unettomuuden omahoito-ohjelman tavoitteita.

Pohdi, mitka niista sopivat sinulle. Mieti valmiiden tavoitteiden lisaksi myos omia
yksildllisia tavoitteita.

Tavoitteet:

¢ Nukahdan nopeammin

e Herailen vahemman

e Saavutan saanndllisen unirytmin

e Koen itseni virkeammaksi

e Opin rentoutumaan ennen nukkumaan menoa

e Olen véahemman huolissani nukkumisesta

e Muokkaan nukkumisymparistdéani hyvaa unta tukevaksi

e Pidan kiinni sovituista menoista, vaikka nukkuisin huonosti
e Olen lempeampi itseani kohtaan vasyneena

Omat tavoitteeni:
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