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Harjoitus: Tavoitteeni omahoito-ohjelmalle

Miksi?
Kirkastat omat tavoitteesi omahoito-ohjelmalle. Se auttaa sinua tydskentelemaan
maaratietoisemmin seka seuraamaan edistymistasi.

Miten?
Seuraavassa listassa on yleisia tavoitteita, joihin unettomuuden omahoito-ohjelman avulla pyritaan.

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

Tavoitteeni
[0 Nukahdan nopeammin.

[J Herailen vahemman.

[0 Saavutan saanndllisen unirytmin.

[ Koen itseni virkeammaksi.

[J Opin rentoutumaan ennen nukkumaanmenoa.

[J Olen vahemman huolissani nukkumisesta.

[0 Muokkaan nukkumisymparistdani siten, etta se tukee hyvaa unta.
[ Pidan kiinni sovituista menoista, vaikka nukkuisin huonosti.
[J Olen lempeampi itseani kohtaan vasyneena.

[ Nukun nykyista enemman.

[J Tunnen oloni levanneeksi.

[J Jaksan kayda koulua saanndllisesti.

[J Nukun riittavasti.

O Muuta, mita?
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