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Seniorien unikoulu syksy 2026

Tapaamisten ajankohdat ja teemat:

1. Tapaaminen
Tiistai 6.10 klo 9.15-11	
Perustietoa unesta ja unipäiväkirja

2. Tapaaminen
Tiistai 13.10 klo 9.15-11
Nukunko tarpeeksi? Mikä häiritsee nukkumistani? Unenhuolto j muut uneen vaikuttavat tekijät. Unipäiväkirja.

3. Tapaaminen
Tiistai 27.10 klo 9.15-11
Unettomuuden syyt ja nukkumista sekä vireyttä häiritsevät tekijät. Työkaluja.

4. Tapaaminen 
Tiistai 3.11 klo 9.15-11
Työkalujen käytön harjoittelua

5. Tapaaminen 
Tiistai 10.11 klo 9.15-11
Kertausta ja syventämistä

6. Tapaaminen
Tiistai 1.12 klo 9.15-11
Loppuarvio, tulevaisuus. 

Ryhmän tapaamispaikkana on Tammelakeskus, ryhmähuone 2, 1 krs aulasta vasemmalle.
Itsenäisyydenkatu 21 B

Ryhmään osallistuminen on maksutonta. Ilmoitathan, jos olet estynyt osallistumaan.
Sairaanhoitaja, unettomuusterapeutti Sari Piilinen, p. 0408063778, sari.piilinen@pirha.fi
Terveydenhoitaja Anna Alapoikela, p. 041-7300099, anna.alapoikela@pirha.fi. 

Tervetuloa mukaan!
Terveisin ryhmän ohjaajat Sari ja Anna, Tammelakeskuksen terveysasema
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