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Hyvin unen huoltotoimenpiteet

Unettomuuden omahoito-ohjelma

Tavoite:

Tunnistat itsellesi sopivia keinoja, joilla voit tukea hyvaa unta. Teet suunnitelman
toteuttamiseksi.

Ohje:

niiden

Alla on lista asioista, joilla hyvaa unta voi tukea. Kay lista Iapi, ja pohdi, mitka keinot sinulla

on jo kaytdssa.

Mita jai jaljelle? Mita niista voisit kokeilla seuraavaksi? Laadi asiasta suunnitelma.

Unen huolto-ohjeet:

e Saanndllinen heraamisaika

e Valoaltistus aamulla

e Riittava paivaaikainen aktiivisuus

e Tauot ja rentoutuminen

e Unta tukeva liikunta

e Saannodllinen ruokailurytmi

e Kofeiinin vahentaminen

e Paihteiden kayton vahentaminen/lopettaminen
e Tupakoinnin vahentaminen/lopettaminen

e Saanndlliset iltarutiinit

e Miellyttava ja unta tukeva nukkumisymparisto
¢ lllan rauhoittaminen

e Valaistuksen vahentaminen illalla

e Vuoteesta nouseminen, jos uni ei tule

e Eipaivaunia

e Eiruutuaikaa makuuhuoneessa

Taytettavan ruudun omalle suunnitelmallesi I6ydat seuraavalta sivulta.
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Suunnitelmani hyville unelle:
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