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L vaikeuksia nukahtaa?

Tsekkaa, mik& nukahtajatyyppi olet
ja ota nukahtamisvinkit talteen!
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Arstija
Sinulle on tarkeaa, etta nukkumisen tila on sopivan rauvhallinen ja

lampétila on nukkumiseen sopiva. Kehon ravhattomuus vaikuttaa
nukahtamiseen.

é A Valtéa kofeiinia iltaisin, kokeile rentoutumisharjoituksia
By Vinklki: jo himmenné valoja jo muutamaa tuntia ennen
nukkumaanmenoa.
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Jannltt 2ja

Sinun on vaikea nukahtaa, kun seuraavan péivéan tai tulevaisuuden
asiat jannittaa.

Mieti konkreettisia tapoja, miten mielta voi ravhoittaa, 4
Vinkki: esim. etukateen suunnittelu j ja asioiden listaaminen. *

Ajatusten kirjoittaminen ylés voi myés auttaa. *
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{5 Torkkuja
' Valvot usein myshaén, koska olet ottanut paivaunet keskellé paivaa.
Saatat myos herdailla keskella yota, miksi saatat kokea vasymysta.

Unirytmin korjaaminen on olennaista. Aseta itsellesi
wnkkl. tavoitteita menna paivittain esim. tuntia aikaisemmin

* ~ nukkumaan. Kunnolla nukkuminen véhentaa paikkéreita.
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Intoilija

Koet, etta iltaisin saat paljon aikaiseksi ja koet olevasi luovimmillasi
minka takia et malta menna nukkumaan.

Sammuta puhelin, tietokone tai pane pois muu arsyke

Vinkki: cikaisemmin ja laita yon ajaksi kavemmas séngysté.

Muista: Maailmaa ei tarvitse rakentaa yhdessa illassa! *
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