v Suomen Sydanliitto ry
Finlands Hjartférbund rf

Nimi

Paivays

Mista lahden liikkeelle? (valitse Unen huoltokeinot -kuvasta oma tavoitteesi)

[ ] saannéllinen unirytmi [ ] sopivan mittainen uni
[ ] ravinto ja ateriarytmi [ ] liikunta ja sen ajoitus
[ ] stressin hallinta- ja rentoutuskeinot [ ] sopiva nukkumisymparisto

[ ] muu, mika?

Suunnitelmani kaytannossa:

Mita teen nykytilanteen muuttamiseksi? Misté on helpoin aloittaa?

Motivaation yllapito:
Kuka/mika tukee minua jatkossa?

Miten palkitsen itseani onnistumisesta?

Seurantakaynnit ja suunnitelman arviointi:

1 =jatkan vanhalla

Paivays 2 = muokkaan

Miten muokkaan?




