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Harjoitus: Omat arvoni

Unettomuuden omahoito-ohjelma

Tavoite:

Tunnistat itsellesi tarkeita asioita, jotka parantavat motivaatiotasi harjoitella ja auttavat
I6ytdmaan suunnan hankalilla hetkilla.

Ohje:
Pohdi alla oleviin kysymyksiin vastauksia. Mieti, mika vastauksissasi voisi parantaa

motivaatiotasi unettomuuden harjoitusten tekemiseen tai unettomuuteen liittyvan
elintavan muuttamiseen.

Mitka asiat ovat sinulle elamissa oikeasti tirkeiti?
Esim. perhe, terveys, ystavat.

Mitka paivittdiset teot osoittavat sen, ettd nima asiat ovat

sinulle tarkeita?

Esim. kysyn puolisoltani joka ilta, miten hdnen paivansa on mennyt, ja keskityn
kuuntelemaan hanen vastauksensa.

Millaista elimaia haluaisit eld3?
Esim. haluaisin, ettd minulla olisi tyopaivan jalkeen energiaa ulkoilla lasteni kanssa.
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Millainen ihminen haluaisit olla liheisillesi ja itsellesi?

Esim. luotettava ja turvallinen.

Miten haluat pitdd huolta itsestisi?
Esim. haluan parantaa kuntoani pyodrailemalla tai kavelemalla tydomatkat.

Mika on niin tirkedd, ettd olet valmis kokemaan stressid ja

ahdistusta sen vuoksi?

Esim. lasten harrastusten tukeminen, ystavan auttaminen vaikeassa elamantilanteessa,
perheen yhteiset ateriat.
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