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Harjoitus: Sidnnoéllisempi elimanrytmi

Miksi?
Pohdit harjoituksen avulla, millainen rytmi sopisi sinun elamaasi. Saanndllinen elamanrytmi auttaa
sinua nukkumaan paremmin.

Harjoitus auttaa sinua myos ennakoimaan, minkalaisia vaikeuksia saanndllisen elamanrytmin
yllapitamisessa voi olla. Opit samalla varautumaan takaiskuihin.

Miten?
Pohdi alla oleviin kysymyksiin vastauksia. Voit halutessasi kirjoittaa vastaukset kenttiin.

Mika on minulle sopiva nukkumaanmenoaika arkisin? Entd viikonloppuisin?

Mihin olen jo tyytyvdinen eliminrytmissdni?

Miten kaverit vaikuttavat elimanrytmiini?
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Millaisia haasteita sidnnollisen elimanrytmin yllipitimisessa voi olla? Mika voi olla minulle
vaikeaa?

Miti voin tehdi, kun niitd vaikeuksia tulee vastaan?
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