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Saannodllinen
rytmi

Aamulla olisi hyva herata
tunnin tarkkuudella samaan
aikaan oli sitten arki tai
viikonloppu.







Kiva liikunta

* Liiku mahdollisuuksien ja
omien mieltymysten
mukaan.

* Aivojen motoristen
keskusten aktivoituminen
edistaa palautumista ja
tunteiden tyostoa seka
lisaa unipainetta. Nama
parantavat unen laatua.




— | : o

Vuorovaikutus;

P\

* Vuorovaikutus tuo elamaan merkityksellisyytta ja onnistuessaan
vaikuttaa mielialaan.

e Kaiken vuorovaikutuksen ei ta*‘%e olla syvakeskusteluja —
tervehtiminen tai jutt u postllaatlkolla tai kaupassa tekee myos

®

hyvaa.
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Pysahdy tunteiden aarelle

* 1) Millainen olo minulla on, kun menen nukkumaan illalla?
* Onko tunne pelkoa tai ahdistusta?
* Mieti, miten voisit tehda makuuhuoneestasi
rauhallisemman paikan.
 2) Millainen olo minulla on, kun herdaan aamulla?
* Jos olo aamulla on negatiivinen, mieti mika on kurjaa?
* Mieti, onko kyseessa asia, jolle voin tehda jotain vai asia,
joka on hyva yrittaa hyvaksya.
* 3) Mistd saan voimaa?
* |loa tuottavien asioiden tekeminen palvelee myds unta.
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