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Palauttava ja hyvalaatuinen uni on tiarkea tekija tyossa ja arjessa
jaksamisessa

Pl
i

Uniryhma tarjoaa asiantuntijoiden neuvoja, ohjausta ja vertaistukea uniongelmista
karsiville. Ryhmatapaamisissa saat opastusta unirytmin parantamiseen, vinkkeja
elamantapoihin seka harjoituksia ylivireyden purkamiseen ja rentoutumiseen.
Osallistujia tuetaan oman ajattelu- ja toimintamallien tunnistamisessa unen laadun
parantamiseksi.

Kurssi sisaltaa Livtec-hyvinvointianalyysin, joka tarjoaa lisatietoa henkisesta ja
fyysisesta kuormituksesta seka palautumisen tasapainosta.

Opin tunnistamaan omat uni- Ryhman vertaistuki oli tarkeaa,
rutiinit paremmin. Rentoutumis- huomaan etten ole yksin uni-
harjoitukset tuli jaadakseen. vaikeuksien kanssa.

Uniryhma sopii kaikille, jotka karsivat uniongelmista ja uskovat hyoytyvansa
asiantuntijoiden ohjauksesta seka ryhman tuesta unen laadun ja maaran
parantamisessa.

Kurssi sisdltaa viisi (5) kahden tunnin tapaamiskertaa. Hyvinvointianalyysin
palaute kaydaan jokaisen osallistujan kanssa lapi erillisessa tapaamisessa.
Ryhmasta voi saada Kelakorvauksen, jos osallistuja tekee yotyota.
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