KOHTI HYVAA UNTA

Vinkkeja, joilla voi helpottaa nukahtamista ja
parantaa nukkumista:

e Rauhoita ilta ennen nukkumaanmenoa.

e Selvita mielta painavat asiat ennen
nukkumaanmenoa tai kirjoita huolet esim.
paivakirjaan.

e Valta television katselua, tietokoneella
pelaamista ja kannykan kayttoa juuri ennen
nukkumaanmenoa.

* SyO sopiva iltapala. Nalkaisena tai liian
kyllaisena ei saa nukuttua.

e Valta kola- ja energiajuomien nauttimista
illalla, koska ne piristavat.

e VVaraa tarpeeksi aikaa iltatoimille.

e Lue kirjaa tai kuuntele aanikirjaa.

e Tee rentoutus-, hengitys- tai

lasnaoloharjoitus.
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Merkitse @/véittémiin, jotka toteutuvat sinun
elamassasi. Mita voisit alkaa tehda toisin?

(] Rauhoitan illan ennen nukkumaanmenoa.

() Selvitan mielta painavat asiat ennen
nukkumaanmenoa, esim. kirjoittamalla huolet
paivakirjaan.

(J Valtan telkkarin katselua, tietokoneella
pelaamista ja kannykan kayttoa juuri ennen
nukkumaanmenoa.

()] Syon sopivan iltapalan.

(] Valtan kola- ja energiajuomia illalla, koska ne
piristavat.

() Varaan tarpeeksi aikaa iltatoimille.
(] Luen kirjaa tai kuuntelen aanikirjaa illalla.

L) Teen rentoutus-, hengitys- tai
lasnaoloharjoituksen ennen nukkumaanmenoa.
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