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Harjoitus: Omat rutiinit ja uni

Opiskelu-uupumuksen omahoito-ohjelma

Tavoite:
Pohdit omia nukkumista tukevia rutiinejasi. Otat myds askeleen kohti parempaa unta.

Ohje:
Kay lapi hyvan unen periaatteiden listaa, ja vertaa sita omaan elamaasi.
Onko listalla kohtia, jotka eivat toteudu?

Pohdi, mika voisi olla sinulle sopiva askel kohti parempaa unta. Kirjoita alle suunnitelmasi
askeleen ottamiseksi.

Omat nukkumisrutiinini:

Oma suunnitelmani parempaan uneen:
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