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Harjoitus: Pdiviunia jarkevasti

Unettomuuden omahoito-ohjelma

Tavoite:
Suunnitelman avulla valtat pitkat paivaunet, jotka hairitsevat youniasi.
Ohje:
Pohdi alla oleviin kysymyksiin vastauksia. Voit kirjata vastauksiasi alla olevaan kenttaan.
e Onko sinulle tyypillista pitaa paivaunia?
o Voisitko sijoittaa paivaunesi alkuiltapaivaan?
e Voisitko pitaa paivaunesi lyhyina, noin 10-20 minuutin mittaisina?
e Voisitko korvata paivaunet esimerkiksi lyhyella ulkoilulla tai rentoutusharjoituksella?

Suunnitelma paivaunille:
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