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TYOKIRJAN KAYTTOOHJE

Taman tydkirjan avulla voit edistdd omaa untasi ja palautumistasi. Tyokirja sisdltaa
tiiviit tieto-osiot sekd harjoitteita unen parantamisen tueksi. Voit edetd harjoitteiden

parissa omaan tahtiisi.

Teemat ovat
1.Unen merkitys terveydelle ja hyvinvoinnille
2.Unen rakenne ja unen tarve
3.Liikkumisen ja ravitsemuksen vaikutus uneen
4.Stressin ja huolien vaikutus uneen
5.Mielen joustavuus univaikeuksien tukena

Tyokirjan sisaltd on jaettu tieto-osioihin, pohdintatehtaviin ja harjoituksiin.
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Alkukysely

Pohdi nukkumistasi edeltdneen kuukauden ajalta ja vastaa seuraaviin
kysymyksiin mietiskellen tai kirjoittamalla:

Milloin nukun hyvin? Mika3 silloin on auttanut nukkumaan?

Mik3 yleisimmin hairitsee untani?

Mit3 teen tai ajattelen, kun en saa unta?

Mihin suuntaan toivoisin unen ja jaksamisen kehittyvan?

MIt3 tekisin arjessani toisin, jos herdisin aamulla tdysin levdnneend?

Tama kysely auttaa sinua tunnistamaan haitallisia toimintamalleja ja suuntaamaan
kohti merkityksellisid muutoksia. Muistathan, ettd unta ei voi suorittaa!
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Unipaivakirja

Tayta unipadivakirjaa heti aamulla herattyasi. lllalla tayta tietoja kuluneesta paivasta.
Unipdivakirja auttaa tunnistamaan toistuvat uniongelmat.

VKO: MA TI KE TO PE LA

Aika, jolloin menit nukkumaan?

Kauanko sinulla kesti nukahtaa?

Montako kertaa herasit?

Aika, jolloin herdsit viimeisen kerran?

Kauanko olit hereilld nukahtamisen ja viimeisen
vuoteesta nousun valilla?

Mihin aikaan nousit ylés viimeisen kerran?

Kuinka kauan olit yhteens3 vuoteessa yon aikana?

Kuinka pitkddn nukuit?

Yéunen laatu: 1-5
1 erittdin huono, 5 erittdin hyva

Taytetadan iltaisin: Pdivanaikainen vireys 1-5
(1 erittdin huono, 5 erittdin hyva3)

Muita huomioita viikolta:
(esim. ymparisto, harjoitteet,
lilkunta yms.)

Lahde: Mielenterveystalo, unettomuuden omahoito-ohjelma
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1. UNEN MERKITYS
TERVEYDELLE JA
HYVINVOINNILLE

i Uni ei ole vain lepoa, se on my&s kehon ja

mielen palautumista.

Riittdva ja laadukas uni:

vahvistaa muistia sekd edistda oppimista ja
keskittymiskykya

tukee mielenterveyttd ja tunteiden saatelya
vahvistaa immuunijarjestelmas

auttaa painonhallinnassa

vahentda sydan- ja verisuonitautien riskia
parantaa eldmadnlaatua sekd tukee
toiminta- ja tybkykya

unien ndkemiselld on merkitys tosieldman
vaikeiden tilanteiden kasittelysss ja
psyykkisen hyvinvoinnin ylldpidossa sekd
tunnesddtelyssd

uni virkistaa ja palauttaa fyysisen ja
psyykkisen rasituksen jalkeen.
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2. UNEN RAKENNE JA UNEN
TARVE

Unen rakenne ja unen tarve

e Aikuisen unen tarve on yksiléllinen n. 7-9h
vuorokaudessa.
e Aikuisen unen rakenne yleensd koostuu
seuraavista:
o kevyttd unta n. 45%-55%
o syvaad unta n. 15%-20%, nukutaan
eniten alkuydsta
o REM-unta 20%-25%, painottuu
loppuybhon.
e Yksi unisykli on n. 90min kestoltaan ja yon
aikana on 4-6 unisyklia.
e Unentarve on riippuvainen myas siita,
kuinka aktiivista elama on.
o Passiivinen arki ei lisda unipainetta,
joten uni voi olla v8hdisempaa.
o Kiireinen arki puolestaan vie
voimavaroja ja nostaa unentarvetta.
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Univajeen ja vdsymyksen syitd

Pohdi, mitka tekijdt ovat sinun univajeesi ja vasymyksesi taustalla. Rastita.

Kofeiini, alkoholi,

S Kiireinen elamantapa,
nikotiini

taukojen puute

Huonot nukkumis-
olosuhteet

Liikkumisen
vahaisyys

lltarauhoittumisen Epdsddnnéllinen
tai iltarutiinien vuorokausirytmi
puute

Sairaudet tai
133kkeet

Kuva: Univajeen ja vasymyksen taustasyita
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3. LIIKKUMISEN JA
RAVITSEMUKSEN VAIKUTUS
UNEEN

e Pienilld muutoksilla eldmantavoissa voi olla suuri vaikutus unen laatuun.

e Paivittdinen likkkuminen edistda unta. Aktiivisuus paivalla kasvattaa unipainetta,
mik3 on nukahtamisen edellytys. Unen kannalta hyvia liikkkumisen muotoja ovat
mm. kevyt ja kohtalainen liikkkuminen, kuten kavely. Ajoita raskas ja kovatehoinen
liikunta pdivaan tai alkuiltaan.

e S3aanndllinen ruokailu tukee vuorokausirytmia ja unta.

¢ Unta heikentavat alkoholi, kofeiini ja muut piristeet.

: i\
. ,/ ,

Ao JOpe

Jaksava, 0saava ja pystyva ope

10




Saannéllinen unirytmi on hyvan unen pohja. Aamun ankkuroitu herdamisaika
yhden tunnin aikavalille, niin arkena kuin viikonloppuna, tukee vuorokausirytmia ja
lisdd unipainetta.

Kiireinen eldmanrytmi vaatii riittdvan pitkan rauhoittumisajan illalla. litarutiinit
antavat keholle ja mielelle signaalin, ettd on aika laskea kierroksia.

Tietokoneen ja mobiililaitteiden kaytolla illalla on unen tuloa heikentava vaikutus,
silld kirkas ndyttod jarruttaa melatoniinin eritystd ja aktivoiva sisaltd lisdd vireytta.
Laitteet kannattaa sulkea 1-2 h ennen nukkamaanmenoa.

Unta tukeva nukkumisymparisto on riittavan viiled, pimea ja hiljainen huone.
Padivdunet auttavat parhaimmillaan vireystilan laskuun, mutta yli 30 min
padivdunet voivat heikentdd seuraavan yodn unta.

Pohdittavaksi

Syo6tko saadnnodllisesti?
Oletko aktiivinen paivittain?

Kaytatko kofeiinituotteita illalla?

Heraatko padivittdin suunnilleen
samaan aikaan?

SEENEENENEN

Onko sinulla mielekkaat iltarutiinit?
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4. STRESSIN JA HUOLIEN
VAIKUTUS UNEEN

e Stressi ja huoliajatukset herattavat tunteita, kiihdyttavat aktivaatiohermostoa ja
nostavat vireystilaa, jolloin rentoutuminen ja nukahtaminen vaikeutuvat.

¢ Kyky rentoutua on taito, joka usein stressaantuessa kadotetaan. Kiireinen
eldmantapa voi johtaa tiedostamattomaan jdnnitystilaan.

¢ Rentoutumisharjoitukset laskevat vireystilaa.

¢ Mielen ja kehon jannitteiden poistamisen tapoja on monia, kuten
rentoutusharjoitukset, likkuminen, venyttely, luonto ja musiikki.

Pohdittavaksi

Mika rentouttaisi sinua parhaiten?

Oletko kokeillut kirjata huolia ja
murheita yl6és ennen nukkumaan
menoa?

Mlka sinua auttaa katkaisemaan
huolien ja murheiden ajattelemisen?
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Hengitysharjoitus

Tavoite: Hengitysharjoituksen tavoitteena on harjoitella pysahtymista, keskittymista
ja rauhoittumista. Muista, ettd harjoittelet, joten kaikenlaiset tunteet harjoituksen
aikana on sallittuja.

Toteutus: Ota mukava asento.

Aseta toinen kasi rintakehallesi ja toinen vatsan paalle. Hengitd hitaasti nenan kautta
sisdan ja ulos.

Pyri siihen, ettd ainoastaan vatsan paalld oleva kasi liikkuu hengityksen aikana.
Kiinnitd huomiosi hengitykseesi, ja jatka talld tavalla hengittdmista hetken aikaa.

Pyri vield rauhoittamaan hengitysta niin, ettd keskityt hitaaseen ja rauhalliseen
uloshengitykseen.
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Lihasten jannitysrentous -harjoitus

Tavoite: Lihasten jannitysrentous -harjoituksen tavoite on opetella rentouttamaan
lihakset ja laskea vireystilaa.

Toteutus: Sulje silmasi ja hengitd nenan kautta muutaman kerran syvaan. Vie
huomio kammeniisi ja sormiisi. Jdnnitd kadet tiukasti nyrkkiin ja pida jannitys kolmen
sekunnin ajan. Lopuksi rentouta kadet ja anna sormien avautua niiden luonnolliseen
asentoon.

Vie huomio seuraavaksi hartioihin. Jdnnitd hartioita nostamalla ne kohti korvia. Pida
jannitys kolmen sekunnin ajan. Laske uloshengitykselld hartiat alas ja rentouta ne.

Vie lopuksi huomio kasvojesi lihaksiin. Jannita kaikki lihakset painamalla silmasi
tiukasti kiinni ja kurtistamalla kulmat. Pida jannitys kolmen sekunnin ajan. Rentouta

kasvosi uloshengityksen aikana.

Hengittele vield lopuksi muutaman kerran syvaan ja aisti koko kehon rentouden

tunne. Avaa silmasi ja palaa tdhan hetkeen.
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5. MIELEN JOUSTAVUUS
UNIVAIKEUKSIEN TUKENA

e Unen yrittdminen vie unta kauemmas. Unta ei voi suorittaa eikd kontrolloida, silld
se nostaa vireystilaa ja lisdd valvomiseen liittyvaa huolta.

¢ Unettomuus voi herattaa turhautumista, pelkoa ja jopa epatoivoa. Sen sijaan,
ettd taistelee nditd tunteita vastaan, voi harjoitella hyvaksyvaa suhtautumista
nukkumiseen.

e Jos uni ei tule, voi silti valvoa mukavasti esimerkiksi danikirjaa kuunnellen tai
kirjaa lukien.

Oo Pohdittavaksi

~/ Mita voisit tehda juuri nyt
vasyneend, mik3d veisi sinua
kohti parempaa hyvinvointia?

~/ Milta tuntuisi, jos et tanad yénad
yrittdisi nukkua, vaan vain olla
rauhassa?

~/ Millaisia lempeitd sanoja voisit
itsellesi sanoa seuraavan
ah q kerran kun uni ei tule?

Ao JOpe
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Miten valvoa mukavasti?

Tavoite: Harjoituksen tavoite on vdhentda unen yrittdmista sekd sankyyn ja
nukkumiseen liittyvaa negatiivista yhteytta.

Toteutus: Pohdi itsellesi valmiiksi mielekkaitad asioita, mitd voisit tehda seuraavan
kerran, kun heraat yolla, etkd saa unta.

Kun olet ollut sdngyssa n. 20 minuuttia, eikd uni ole tullut, voit nousta sdngysta ja
tehda jotain mielekdstd ja sinua rentouttavaa asiaa, kuten lukea kirjaa, kuunnella
musiikkia tai tehda kasitoita. Palaa takaisin sankyyn, kun tunnet itsesi vasyneeksi.
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Pysaytyssana

Tavoite: Pysdytyssanan tarkoitus on katkaista ajatuskierre, joka estda
nukahtamasta. Pysaytyssanan kadyttd estdd ajatusjuoksun, silld samaan aikaan on
vaikeaa ajatella ja sanoa eri sanaa.

Toteutus: Valitse itsellesi pysaytyssana, joka on merkityksetdén. Sana voi olla

" "

esimerkiksi “vaan”, “mutta” tai "ettad”.

Aloita pysaytyssanan toistaminen heti, kun heraat kesken unien tai jos illalla
nukahtaminen on vaikeaa ajatusten pyodriessd mielessa.

Toista paadssasi pysaytyssanaa ja muodosta sana suussa ddnettdmasti noin kahden
sekunnin valein silmat suljettuna.

Jatka pysaytyssanan toistamista 5-10 minuuttia.
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LOPUKSI

Tarkastellaan toteutuvatko hyvan unen toimenpiteet.

Tavoite: Tehtdvan avulla voit tarkastella tukevatko elintavat ja paivaaikainen
toiminta untasi.

Toteutus: Ruksi listalta kaikki kohdat, jotka jo toteutuvat kohdallasi. Jos yksi tai
useampi kohta jaa ruksimatta, valitse niista itsellesi seuraava tydkalu unen
huoltoon.

Herdan joka aamu noin 1-2 tunnin sisall3

Olen aamulla ja paivalld aktiivinen

Saan aamulla ja paivalla valoaltistusta ulkona tai keinovalolla.
Pidan paivan aikana taukoja ja rentoudun

Liikun paivittain unta tukevasti

Jos untani hairitsevat huolet, annan huolille aikaa jo paivalla
Minulla on s3annoéllinen ruokailurytmi

K3ytan kofeiinituotteita maltillisesti
lllalla vdhennan valaistusta
Minulla on sdannolliset iltarutiinit

Minulla on illalla riittdvasti aikaa rauhoittua esim. lukemalla kirjaa

Minulla on 6iden varalle Kuinka valvon mukavasti -suunnitelma

Milloin on syyt3d hakea apua unettomuuteen?

Jos unettomuus kestaa yli kolme viikkoa useampana y6na viikossa tai hdiritsee
paivittaista toimintakykya, on syyta hakeutua terveydenhuoltoon. Hae my&s apua, jos
tunnistat jonkun sairauden tai vaihdevuosioireiden haittaavan nukkumistasi.
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KIITOKSET

Kiitos, ettd olet pysahtynyt taman tyoékirjan darelle ja antanut aikaa omalle

hyvinvoinnillesi.

Toivomme, ettd tyodkirjan materiaalit ovat tarjonneet sinulle tietoa,
kdytannonldheisia vinkkeja sekd pienia oivalluksia, joita voit hyddyntda unesi ja
palautumisesi parantamiseen.

Opettajan tyd on merkityksellistd ja vaikuttaa syvasti niin oppilaisiin, tydyhteis66n
kuin koko kouluun. Siksi my®&s sinun hyvinvointisi, jaksamisesi ja palautumisesi ovat

tarkeitd — ei vain tydsi vuoksi, vaan my0s sinun itsesi vuoksi.

Tyokirjan tarkoituksena on ollut tukea sinua I6ytdmaan keinoja vahvistamaan
jaksamistasi ja kehon hyvinvointia. Pienilldkin muutoksilla ja tietoisilla valinnoilla voi
olla suuri vaikutus.

Toivomme, ettd |6ydat tdssa tyokirjassa kulkeneista teemoista jotakin, mika seuraa
mukanasi myds tyodkirjan sivujen sulkeuduttua — ehka muistutuksen levon

tarkeydesta tai pienen keinon lisata rentoutumista.

Pida huolta itsestasi.
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