karkaa

Osaavaa apua unettomuuteen

Unettomuus vaikuttaa jaksamiseen, mielialaan ja terveyteen. Tarjoan toimivaa
apua (Kaypa hoito-suositus) unettomuuden laakkeettdmaan hoitoon —
yksildllisesti tai ryhméassa. Tapaamiset joko kasvotusten tai etana.

Yksilopalvelut

o CBT-l unettomuusterapia: Sopii pitkaaikaisesta unettomuudesta
karsiville. 6-8 tapaamista.

* Univalmennus: Kevyempi lahestymistapa uneen ja palautumiseen.
Sopii ennaltaehkaisyyn tai lieviin uniongelmiin. 1-3 tapaamista.

e Unipaivakirjan analyysi: Sopii ongelmien ennaltaehkaisyyn ja

° omasta nukkumisesta kiinnostuneelle. Ei edellyta tapaamista.

Ryhmapalvelut

e Uniryhméa: Ryhmamuotoinen hoito tarjoaa ohjattua apua seké
vertaistukea. 6 tapaamista.
* Luennot, valmennukset tilausryhmille.

Uni on tarkeé osa elaméaéa. Etsitdédn yhdessaé tie takaisin levolliseen
uneen. - Maarit, unettomuusterapeutti
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