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Vuorotyoldisen unen
huollon tsekkilista

Montako kohtaa sinulla jo toteutuu?

VARAAN RIITTAVASTI AIKAA NUKKUMISELLE

RAUHOITUN ENNEN NUKKUMAAN MENOA

NUKUN TARVITTAESSA PAIVAUNET

RYTMITAN UNIRYTMIANI VUOROTYON MUKAISESTI
MAKUUHUONEESSANI JA VUOTEESSANI ON HYVA NUKKUA
HARRASTAN LIIKUNTAA MINULLE SOPIVANA AIKANA
NOUDATAN SAANNOLLISTA RUOKAILURYTMIA JA TERVEELLISTA
RUOKAVALIOTA

VALTAN KOFEIININ, ALKOHOLIN JA NIKOTIININ KAYTTOA
PIDAN TYOVUORON AIKANA PALAUTTAVIA TAUKOJA

EN MUREHDI SANGYSSA

Tulos: 1-3 kohtaa 4-7 kohtaa 8-10 kohtaa
Mieti, mitka asiat saattavat Unen huoltosi on jo Mahtavaa! Panostat selvasti
heikentaa untasi. Voisitko kohtuullisella tasolla, hienoa! unen huoltoon. Jatka samaan
tehda muutoksia, jotka Voisitko viela parantaa unesi malliin, silla hyva uni on tarkea

parantaisivat unesi laatua? laatua pienilla muutoksilla? avain hyvinvointiin.
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