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e Jokaiselle osallistujalle jaetaan Nuku Apukysymyksia keskustelun tueksi:
hyvin - onnenpyoratehtava.
Onnenpyorassa on 13 nukkumiseen Monelta toivoisit menevasi nukkumaan?
liittyvaa vaittamaa, joita osallistujan tulee Kuinka monta tuntia koet, etta olisi sinulle
arvioida oman elamansa nakokulmasta hyva maara unta?
asteikolla 1-10 (1 = ei pida ollenkaan Millaisia rutiineja sinulla on ennen
paikkaansa ja 10 = pitaa taysin nukkumaanmenoa?
paikkaansa). Mita voisit tehda juuri ennen
Onnenpyoratehtava tehdaan ensin yksin, nukkumaanmenoa?
minka jalkeen valitaan 1-3 vaittamaa, Mita tekemista voisit vahentaa iltaisin
joista kukin haluaa kertoa parille. Valitut ennen nukkumaanmenoa?
vaittamat voivat olla sellaisia, jotka omassa Mit3 tekemists voisit lisat3 ennen
elamassa toimivat hyvin tai jotka voisivat nukkumaanmenoa?
Kenties sujua paremmin. Toinen Miké on sinusta hyvan unen resepti?
Kuuntelee, osoittaa kiinnostusta,
Kannustaa, kunnioittaa ja kyselee.
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Mautin Nukun riittavasti
elamastini. | (8-10 h).

Tunnen aamulla
oloni levanneeksi.

Koen itseni
terveeksi.

Menen riittavan
ajoissa nukkumaan

Puhun tunteistani ' ' : (klo 23 mennessa).
ja ajatuksistani
kavereiden /
perheen kanssa.

Syon riittavasti ja
monipuoclisesti
paivan aikana.

Osaan ja pystyn
rajaamaan
pelaamista/somen
kayttoa.

/ Syon tarpeeksi
_ ; _ ennen
Hyva unil 1( nukkumaan
nukkuminen on \ mefioa.

minulle tarkeaa.

Liikun riittavasti
paivan aikana
Teen rauhoittavia (1-2 h).
asioita ennen
nukkumaan menoa

Vietidn aikaan
perheeni /
lemmikkini

kanssa.
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