Uni ja lepo pitavat huolta hyvinvoinnista:

e virkistaa mielta ja kehoa

tukee mielen hyvinvointia ja mielenterveytta

parantaa vastustuskykya

parantaa paivanaikaista vireystilaa, keskittymiskykya ja tarkkaavaisuutta
pienentaa tapaturma- ja onnettomuusriskia

edistaa luovuutta ja ongelmanratkaisukykya

pienentaa riskia ylipainon kertymiseen seka sairastumista mm. etenevaan
mMuistisairauteen, sydan- ja verisuonitauteihin, diabetekseen ja masennukseen.
aivot huoltaa itseaan, solujen energiavarastot taydentyvat, hermosto ja solut
puhdistuvat ja uusiutuvat, hermoverkkojen tarkeat yhteydet vahvistuvat
rauhoittaa kehon, mutta samalla antaa aivoille aikaa jasentaa ja tallentaa paivalla
opittuja asioita.

on oppimisen ja muistamisen kannalta valttamatonta
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Voit halutessasi pitda tata yksinkertaista UNIPAIVAKIRJAA.
Taman avulla voit tarkastella toteutuneita nukkumaanmenoaikoja,
unen maaraa ja laatua seka paivaunien tarvetta.

ﬂUKKUMAAN- YOUNI PAIVAUNI ARVOSANA \
MENOAIKA UNEN LAADULLE 1-10

1=erittain huonosti,
jatkuva vasymys
10=erittain hyvin,
\/ \/ \/ olen taynna energiaa \
T.vrki tuntia + minuuttia -
2. vrk tuntia + minuuttia
3.vrke tuntia + minuuttia -
4.vrk: tuntia + minuuttia -
5.vrk: tuntia + minuuttia -
6.vrk: ___

tuntia + _____ minuuttia -
tuntia + minuuttia _/

/ VIIKON KOONTI: \

Keskimaarin tuntia unta yossa
(laske tuntimaarat yhteen ja jaa seitsemalla)

paivana paivaunia

Unen laadun arvosana _____

(laske arvosanat yhteen ja jaa seitsemalla) /
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Kaipaako unirytmisi, unen maara tai unen laatu parannusta?
Haluaisitko esimerkiksi menna aikaisemmin nukkumaan, nukkua pidemman yén,
Nnukkua keskeytyksetta, jattaa paivaunet vahemmalle jne.

Milla tavoin voin paremmin kun nukun hyvin?

N )

Tunnista itsellesi sopivia keinoja, joiden avulla voit tukea hyvaa unta.
Rastita ne, mitka ovat jo kaytdssa. Ympyrdi ne, joita haluat kokeilla.
Voit lisata myos uusia kohtia.

ﬂéénnéllinen heraamisaika « Saanndlliset iltarutiinit

« Valoaltistus aamulla * Miellyttéva ja unta tukeva

. Riittava paivaaikainen aktiivisuus nukkumisymparisto

« Tauot ja rentoutuminen  Illan rauhoittaminen

o Unta tukeva liikunta o Valaistuksen vahentaminen illalla

« Saannollinen ruokailurytmi e Vuoteesta nouseminen, jos uni ei tule

« Kofeiinin vihentaminen + Ei paivaunia

« Piihteiden kaytén  Ei ruutuaikaa makuuhuoneessa
vahentdminen/lopettaminen °

e Tupakoinnin .
vahentidminen/lopettaminen °
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Toiveesi omalle nukkumiselle ja levolle:
Pohdi esimerkiksi mita haluat vahvistaa tai lisata.
Huomioi erityisesti ne asiat joihin voit itse vaikuttaa.

Muotoile ensimmainen pieni ja konkreettinen omaan arkeesi helposti

sujahtava askel, minka teet kohti tata toivetta:

Voit halutessasi kokeilla pilkkoa tavoitteen viela pienempiin yksittaisiin
toimenpiteisiin, joita ensimmaisen askelen ottamiseen voi liittya (esim. hankin
pimennysverhon, vaihdan tyynyn sopivampaan, kasittelen huoliajatukset jo paivalla,
hankin vuorohoitopaikan hoidettavalle, aloitan kevyen liikunnan younen tueksi.)
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