@ Mielenterveystalo.fi Nuorten unettomuuden omahoito-ohjelma

Harjoitus: Hyvan unen huoltotoimenpiteet

Miksi?
Harjoitus auttaa sinua tunnistamaan, mita jo teet sen eteen, etta nukkuisit paremmin. Lisaksi saatat

|0ytaa uusia keinoja, joilla voit parantaa untasi. Teet samalla suunnitelman siitd, miten otat nama
keinot kayttoosi.

Miten?
Alla on lista, asioista, joilla hyvaa unta voi tukea. Kay lista Iapi.

Pohdi, mitka keinot sinulla on jo kaytdssa. Onnittele itseasi niista!

Unen huolto-ohjeet

Minulla on jo kaytossa...

[J saanndllinen heraamisaika

[J valoaltistus aamulla

[ riittava paivaaikainen aktiivisuus

[J tauot ja rentoutuminen

[J saannollinen ruokailurytmi

[J kofeiinin vahentaminen

[J paihteiden kaytdn vahentaminen tai lopettaminen
L] tupakoinnin vahentaminen tai lopettaminen

[J saanndlliset iltarutiinit

L] miellyttava ja unta tukeva nukkumisymparisto
[J illan rauhoittaminen

[] valaistuksen vahentaminen illalla

[J vuoteesta nouseminen, jos uni ei tule

L] ei paivaunia

[J ei ruutuaikaa sangyssa

Loytyyko listasta asioita, joita voisit kokeilla? Laadi asiasta suunnitelma seuraavalle sivulle.
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Miti voisin tehdi edistiikseni nukkumistani?

Mitkd muutokset ovat helppoja?

Mitkd muutokset ovat vaikeampia?
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