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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
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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
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- unettomuuden historia ja kesto: \
—ongelmana nukahtaminen, heraily vai virkistamaton uni?

e elamanmuutokset unettomuuden alkamisajankohtana
« oma tulkinta unettomuuden syista:
— elintavat, mieliala, stressaantuneisuus?
nukkumisymparisto: melu, lampodtila, 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

e Ateriarytmi, lilan vahainen tai raskas syominen * o
e Vahainen liikkunta

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

Huono nukkumisymparisto (lampotila, valo, aanet, tyyny, patja...)
Unta keskeyttavat tekijat (mm. hoidettavan heratykset)

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

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

Liika yrittaminen, ei odoteta oikeaa uni-ikkunaa



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 MyOs alivirittynyt tila voi kaivata saatelya

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



YHTEISTA KESKUSTELUA

Omat kokemukset ja
hyvat vinkit uneen ja lepoon






KEINOJA UNENHUOLTOON

e terveydentilasta huolehtiminen ja sairauksien hoito

e elamantavat

e ravitsemus ja lilkkunta

e hautintoaineiden kohtuukaytto

e tyon ja levon suhde

e tyOaikajarjestelyt epasaannollisia tyoaikoja noudattavilla
e saannolliset nukkumisajat

e rentoutuminen

e tarpeettoman unilaakityksen valttaminen

e elaman vaikeuksien kohtaaminen paivalla eika vuoteessa
e sosiaaliset suhteet

e perheen ja ystavien kanssa vietetty aika ja tuki

e harrastukset ja mieluisa tekeminen
Lahde: Kaypahoito







HENGITYSHARJOITUS

Hengitysharjoitus 6:17
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Kesapaiva rannalla 4:00

Lyhyt rentoutus c


https://www.youtube.com/watch?v=b8c9NXGPhlQ
https://www.youtube.com/watch?v=nZe0IEZ3gRo

KOTITEHTAVAT

Tehkaa itsenaisesti kansiosta _
tahan kertaan
llittyvat kotitehtavat.
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