Lepo ja uni —tehtavaa

Riittava uni on valttamatonta ihmisen terveydelle. Nukkuessa aivot prosessoivat
kuluneen paivan tapahtumia ja keraavat energiaa uutta paivaa varten, minka lisaksi
unella on merkittava rooli painonhallinnassa. Kasvava nuori tarvitsee enemman unta
kuin aikuinen ja keskimaarainen unentarpeen maara on 8-10 tuntia yossa.

1. Merkitse kolmen pdivan ajan asioita nukkumisestasi. Kirjaa ainakin ylés monelta
kavit nukkumaan ja monelta herasit. Kerro myos nukahditko helposti ja mika oli olosi
heratessasi. Voit myds mainita muuta mieleesi tullutta, kuten onko tama normaali
unirytmisi ja miten voisit sita parantaa?

Pvm.
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Tarpeeksi hyvd unen maara parantaa keskittymiskykya, oppimista ja asioiden
muistamista ja silld on myds vaikutuksia reaktiokykyyn ja luovuuteen. Vasymys saa usein
pinnan kiredlle ja altistaa muun muassa stressille ja masennukselle.

2. Mieti millainen sina olet vasyneena? Jos olet nukkunut jonain yona vahan, miten se
vaikuttaa paivaasi?




3. Pohdi lisdksi mita keinoja sina kaytat rentoutumiseen.




