LEVANNYT OLO
OIVALLUKSIA HYVAAN UNEEN

Hyvinvointituokio




UNETTOMUUS

UNETTOMUUS-

e Toistuva vaikeus nukahtaa

e Vaikeus pysya unessa

e Lilan varhainen heraaminen aamulla

e Huonolaatuinen youni silloin kun mahdollisuus nukkua

Joka kolmas aikuinen karsii jonkinasteisesta unettomuudesta ja lahes jokaista
vaivaa jossain vaiheessa elamaa

TILAPAINEN UNETTOMUUS

o stressitekijat (psykologinen, psykososiaalinen, fyysinen, ymparistoon liittyvat)
e kestaa yleensa vain muutaman paivan tai alle kuukauden, korjaantuu

Lahde: Markku Partinen



e Toistuva vaikeus nukahtaa, vaikeus pysya unessa, lilan varhainen heraaminen aamulla
tal huonolaatuinen youni silloin kun mahdollisuus nukkua (samat kuin tilapaisessa)
Lisaksi valveenaikainen toimintakyvyn heikentyminen

Unettomuuden oirekuva ilmenee vahintaan 3 kertaa viikossa yli 3 kuukauden ajan.
e Univaikeus alheuttaa huolta tal vaikuttaa arkielaman toimiin
e Hairiota el alheuta elimellinen, esimerkiksi neurologinen sairaus tai sisatautiongelma,
psyykkisiin toimintoihin vaikuttava laakitys tai muu laakitys

Lahde: Markku Partinen



NUKKUMISHISTORIA

Nukkumishistorian selvittely: //

.
- Uunettomuuden taustaa: \
—ongelmana nukahtaminen, heraily vai virkistamaton uni?

« elamanmuutokset unettomuuden alkamisajankohtana
- oma tulkinta unettomuuden syista:

— elintavat, mieliala, stressaantuneisuus?
« nukkumisymparisto: melu, lampdtila, valaistus, nukkumisolosuhteet?
- paivaajan seuraukset:

— toimintakyky ja elaman laatu

- jatkuvuus, poikkeukset:

— onko unettomuus joinain aikoina vahaisempaa, mika sithen vaikuttaa?
- aikaisemmat hoidot ja mahdollinen itsehoito



UNENHUOLLON KOMPASTUSKIVET

Huono nukkumisymparisto (lampodtila, valo, aanet, tyyny, patja...)

e Ateriarytmi, lilan vahainen tai raskas syominen
e Vahainen liikunta

o Alkoholin, huumeiden ja kofeiinin kaytto, ladkitykset
o Asenteet, uskomukset, ajatusvaaristymat, persoonallisuus

Unta keskeyttavat tekijat (mm. hoidettavan heratykset)

Kivut, sairaudet, vaihdevuodet, mieliala, stressi, ylivireys
Hoitamattomat unihairiot ja sairaudet, nukkumishistoria

Uni-valverytmin hairiot (mm. vuorotyd, elamantavat, kaamos)
Rutiinien puute, huonot tottumukset (mm. liian pitkat paivaunet)
Elamantilanne tai sen muutokset

Liika yrittaminen, ei odoteta oikeaa uni-ikkunaa



UNI JA LEPO VOIMAVAROINA

e Riittava unensaanti on elintarkeaa hyvinvoinnin kannalta

e Uni vaikuttaa ajatteluun, toimintakykyyn, muistiin ja tunteisiin.

o Lahes kaikki kokevat jossain elamanvaiheessa tilapaista
unettomuutta.

e Unettomuutta voidaan useimmiten hoitaa ja elintavoilla onkin siina
iso merkitys.

e Vaikka nukkuisit huonosti tai youni jaa lyhyeksi, saatat silti saada
syvaa unta, joka on tarkein unijakso.

 Univaikeuksien pitkittyessa on tarkeaa selvittaa niiden taustatekijat
ja hakea apua.

e Anna itsellesi aikaa levolle jo paivalla. Jos uni ei tule yolla, niin
lepokin palauttaa voimavaroja.




MIKSI LEPO ON TARKEAA?

Levon e fyysinen lepo e tunteiden lepo
osa-alueet: - sosiaalinenlepo - henkinenlepo §
e luova lepo e mielen lepo

e aistien lepo
e Joskus keho tarvitsee lepoa, mutta mieli voikin palautua paremmin
tekemisen lomassa tai mukavassa seurassa
e Paivaaikaisella palautumisella tuetaan seuraavan yon unta

e Rauhoittuminen ja lepo illalla ennen nukkumaan menoa laskee
ylivireytta ja mahdollistaa unensaannin

e My0s alivirittynyt tila voi kaivata saatelya

e Vaikka et saisi nukuttua riittavasti, niin lepaaminenkin elvyttaa
kehoa ja mielta



LAPSUUDEN UNIMUISTELUT
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OIVALLUKSIA HYVAAN UNEEN

AAMULLA JA PAIVALLA

e Heraaminen joka paiva suunnilleen samaan
aikaan

e Herattyaan sangysta ylosnousu

e Aamulla ja paivalla syoty ravinto vaikuttaa
seuraavan yon uniin

e Paivalla taukojen pitaminen ja rentoutuminen

e Lyhyet paivaunet (15-20 min) mieluiten
alkuiltapaivasta, jos tarvitsee

e Saannodllinen paivarytmi

e Huolien kasittely paivalla eika vuoteessa
nukahtamisaikaan




OIVALLUKSIA HYVAAN UNEEN / )
" Rsunalttuminen par tuntia ennen nukicumaanmen, é/ /

ylivireyden saately
e Kevyt syominen ja runsaan juomisen valttaminen
e Valaistuksen vahentaminen jo illalla
e Pimennetty, rauhallinen, sopivan lampoéinen huone, hyva patja,
tyyny ja peitto
e Sanky on turvapaikka, jossa tehdaan vain unta edistavia asioita
e Vuoteeseen meno vasta uneliaana
e Uni el tule vakisin, odotetaan oikeaa uni-ikkunaa
e Jos uni ei tule, siirrytaan vuoteesta ja tehdaan muuta mukavaa
e Ennakoidaan/estetaan unta hairitsevia/keskeyttavia tekijoita




OIVALLUKSIA HYVAAN UNEEN

YLEISET
e Terveydentilasta huolehtiminen, sairauksien ja kivun hoito
e Vaihdevuosioireiden hoito
e Unihairioiden ja -sairauksien hoito
e Tarpeettoman unilaakityksen valttaminen
e Nukkumishistorian tunteminen
e Unettomuuteen liittyvien pelkojen ja huolien lievennys
e Unta tukevat arkirutiinit
e Riittava terveellinen ravinto ja ateriarytmi
o Kofeiinin, alkoholin ja nikotiinin kayton valttaminen tai rajoittaminen
e Sopivasti liikuntaa



OIVALLUKSIA HYVAAN UNEEN

YLEISET jatkuu
e Stressin hallinta

e Sosiaaliset suhteet

e Perheen ja ystavien kanssa vietetty aika

e Harrastukset

e Tyon ja levon tasapaino

o TyOaikajarjestelyt epasaannollisia tyoaikoja noudattavilla

e Elamantilanteen rauhoittaminen ja avun vastaanottaminen
e Asenteiden tarkastelu

e Uskomuksien ja ajatusvaaristymien taklaaminen

e Armollisuus itsea kohtaan



HYVAN UNEN EDELLYTYKSET

Riittava unipaine

e palvaalkaan riittavasti aktiivisuutta ja liikkumista
Vuorokausirytmi

e nukkumaanmeno- ja heraamisajat, valo, liikunta, ruoka-ajat
Rentoutuminen

e Ylivireyden laskeminen, keho ja mieli riittavan rentoutuneita




VINKKILINKIT

e Kaypahoito-suositus: Unettomuus

e Uniopas-valmennus, unitesti ja unipaivakirja
e Reittis: uni

e Uniliitto (myos uniliiton youtube-videot)

e Omaolo: univalmennus

e Coronaria: uniklinikka

e Mieli.fi: Palauttava uni

e Unettomuuden-omahoito-ohjelma

e Parempaa unta ja palautumista -tyokirja

e Terveyskirjasto: unettomuus


https://www.kaypahoito.fi/hoi50067
https://unikulma.fi/pages/uniopas
https://pohde.fi/palvelumme/reittis-kohti-hyvinvointia/uni/
https://pohde.fi/palvelumme/reittis-kohti-hyvinvointia/uni/
https://www.uniliitto.fi/
https://www.omaolo.fi/palvelut/valmennukset
https://www.coronaria.fi/uniklinikka/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/palauttava-uni/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/unettomuuden-omahoito-ohjelma
https://www.innokyla.fi/sites/default/files/2026-04/Ty%C3%B6kirja%20parempaan%20uneen%20ja%20palautumiseen%20(4).pdf
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00534/unettomuus?q=uni
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