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GIMARA NUKKUMINEN
Lammittely

ALIAS

vasynyt [BISiEE] tottumus

vasymys nukun

huonosti

vuorokausi- pitaa terveys hyvassa unirytmi

kunnossa

rytmi tarkeana,
priorisoida

SEIREIES M hyva uni

riittavasti nukahtaa
en saa riittaa ><
unta el riita

kavella valveuni

unissaan

Ssammmua

puhua nokoset paikkarit

unissaan

Vastaa ja reagoi sopivasti.

- Voi vitsi, etta taas vasyttaa.

- Ma nukuin tosi huonosti.

- Ma nain painajaisia. (painajainen = painajaisuni)

- Ma heriilin yolla monta kertaa. (herailld)

- Ma herasin viideltd, enkad saanut unta enaa. (herata, saada unta)
- Ma nukuin tosi levo>omasti.



- Joo, ma nukuin hyvin. Enta sa?

- Ma nukuin kuin tukki!

- Ma nukuin tosi sikeasti kaheksaan asti. (siked)
- Ma nukun aina rauhallisesti.

Jutellaan

Mihin aikaan sina herdaat aamulla?
Onko helppo / vaikea herata?

Onko sinulla halytys heratyskellossa / kannykassa?
Kaytatko torkkua?

Nousetko heti?

Oletko energinen aamulla?

Otatko paivaunet / paikkarit?

Kuinka pitkdan nukut paivalla?

Mihin aikaan menet nukkumaan illalla?
Kuinka monta tuntia nukut?

Saatko helposti unta?

Nukahdatko helposti?

Heraatko usein yolla?

Kenen kanssa haluat nukkua :D?
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Dialogit

Dialogi 1 Hyvinvointi

Tyokaverisi on usein sairas. Han sy6 huonosti, nukkuu liian vahén ja tekee liian paljon t6itd. Haluat auttaa
hanta.

Tyokaveri: ~ ***

NUKKUMINEN

Sina: (kysy jotakin tyokaverin unirytmistd) 20 s.

Tyokaveri: ~ ***

Sina: (Sinun mielesta tyokaveri nukkuu liian vahan. Kysy syytd.) 15 s.
Tyokaveri: ~ ***

Sina: (Kysy tyokaverin ruokavaliosta.) 15 s.

Tyokaveri: ~ ***

Sina: (Neuvo ystavad, miten hanen pitdisi syoda ja nukkua.) 25 s.
Tyokaveri: ~ ***

Sina: (Vastaa. Kerro ystdvalle my0s, mita liikkuntaa harrastat ja pyyda hanta mukaan.) 30 s.
Tyokaveri: ~ ***

Sina: (Vastaa.)

MALLI

Dialogi 1 Hyvinvointi

Tydbkaverisi on usein sairas. Han sy6 huonosti, nukkuu liian vahéan ja tekee liian paljon t6itd. Haluat
auttaa hanta.
Tyokaveri:  Vitsi, ettd taas vasyttdd ja oon ihan loppu.

Sina: o

Tyokaveri: ~ No meni taas johonkin kahteen, ettda paasin nukkumaan. Sitten tietty aamulla soi kello
kuudelta, etta ehtii ajoissa toihin.

Sina: o

Tyokaveri: ~ No ensin ma tein toita johki kymmeneen yhteentoista, sitten kattelin vahan
Youtubesta jotain videoita ja roikuin Facebookissa.

Sina: e

Tyokaveri: ~ No en md aamusin mitaan kerkee syoda, vedan litran kahvia, et pysyn hereilla. Sitten
tyopaivan aikana ei kerkee mitaan. Hyva ku pissalle kerkee. Illalla sit tulee syotya,
mita kaapista 10ytyy. Aika usein méa ostan makkarista jotain mukaan tai sitten syon jotain

valmisruokaa.
Sina: o
Tyokaveri:  No joo joo, kylld sd oot oikeessa, mutta ei se muutoksen tekeminen oo niin helppoo.
Miten sa oot aina noin pirted ja hyvéssa kunnossa?
Sina: o
Tyokaveri: ~ Onks pakko? No kai se on, en ma tastd enaa nuorene. Mut aloitetaan ens maanantaina vasta,

jooko?
Sina: ot
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Tilannetehtivat

NUKKUMINEN

Ystdvasi ndyttda tosi surulliselta ja vasyneelta. Mita sanot hanelle?
Olet nukkunut huonosti viime yona.

Nukuit pitkasta aikaa upeasti!

Olet saanut laakarilta nukahtamislaakkeita. Kerrot ystavalle.

Olet ladkarissa. Et voi nukkua.

Nait pahaa unta.

Nait ihanan unen.

Olet alkanut ndhda paljon unia.
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. Haluat muttaa unirytmiasi.
10. Naapuri meluaa, kun nukut.

Mielipide

A. Uni on tarkein asia hyvinvoinnille.
B. Unen laatua voi parantaa.
C. Thmiset eivat arvosta nukkumista nykyaikana.

Kertominen

Mina ja nukkuminen
Miten nukut?
Miten priorisoit unen ja muut asiat elamassasi?
Miten rentoudut?
Naetko unia? Millaisia?
Kuorsaatko?
Nukutko levottomasti vai rauhallisesti?
Mita teet, kun nukut?



