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Asemoldu tahdn hetkeen

 Ofa mukava asento, nosta hartiat ylos ja laske ne rentoina
alas

* Hengita rauhallisesti sisaddn pidentaen uloshengitysta

 SIsGAN hengittdessa ajattele jotakin positiivista tunnetta
Mita tarvitset juuri Nyt

 Ulos hengittaessd puhalla ulos turhaan voimiasi syova
negatiivinen tunne

OHJAUKSELLA ONNISTUMISIINI



Luennon sisalto:

» Faktoja unesta

* MitQ hyotyd on riittavastd unenmdadrasta

» Kuinka voin edistad hyvdad unta ja palautumista
* Vinkkeja arkeen
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Uni-valverytmi

Kaksiprosessimalli:

1. Sirkadiaaninen
vuorokausirytmi: unen
gjoitus ja rakenne

2. Homeostaattinen
sadtelyprosessi: unen
rarve

Valo tarkein uni-valverytmin
tahdistgjo
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Unen vaiheet

Unisykli = 4 unen vaihetta
1. Torke uni

2. Kevyt uni (aik. 50-63%)
3. Syvd uni (aik. 16-20%)
4,

REM- eli vilkeuni (aik. 21-
30%)

Yossa valveillaoloa noin 10 min
Syklin pituus 20-100mMin aikuisilla
4-5 jaksoa yon aikana @
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Unen tentavart:

* Vasymyksen poisto

» Tiedonkasittelyn, muistin ja
oppimisen yllapito

* Psyykkisen hyvinvoinnin
yllGpito

* Infekfioiden ja sairauksien
ennaltaehkaisy

« Aivojen kuona-aineiden
POISTO

 Painonhallinnan tukeminen
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Unen tarve

Yksilollinen

0-3kk, 14 - 17 tuntia
4-11kk, 12 -15 tuntia

1 -2 vuotta, 11 - 14 tuntia
3 -5 vuofta, 10 - 13 funftia
6 - 13 vuotta, 92 - 11 tuntia
14 - 17 vuotta, 8 - 10 tuntia
18 - 64 vuotta, 7 - 9 funftia
65 - vuotta, 7 - 8 funftia

Normiuni: Nukahtaminen <30min, ei
pitkittynyttd >30min valveillaoloa
yolla, herddminen aamulla
virkistyneend ja levanneend
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Huonon unen taustalla@

» Unenhuollon puutteet « Kofelinifuotteet,

e Herkk&unisuus energiaguomart ja -fuotteet

- Ylivireystila * Kivut

. Ympdristétekijat « Hormonaaliset tekijat

. Epésddnnéllinen uniry’rmi  Nikotiini, alkoholi, huumeet,
. . Adkkeet

« Ajatusten, tunteiden,

kayttaytymisen harhat > * Fyysiset ja psyykkiset
neéuﬂ?vi*wen kehd sairaudet ja niiden hoifto

. Nukkumisen suorittaminen  * Unihairiof
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Unen rakennuspalikat

Uni rakennetaan
paivittaisella
toiminnalla ja
valinnoilla
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Hyvan unen ja palautumisen
rakentuminen

SAannollisyys:

* Ruokailu

e Likkunto

* Rentoutuminen
« Uni
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Kuinka alkuune

* Pysahdy hetkeksi ja tee
rehellinen tilannekatsaus:
« kuinka nukun, syon, likun ja
rentfoudun
» Opettele tunnistamaan:

* OMaA reagointitapasi
kuormitustilanteisiin

e OMA vaatimustaso
* PysGhdy hengiftdmaan
15 min tavoitteet
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stym <
opein ja tehokkai
Opettele tunnistamaan k

Oikea hengitystekniikka

Ota kéy’roh: Mikrotauot ja hengitys!
- Huolihengitysharjoitus
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Kiireisen jakson helpotuskelinoja:

1. Pidd kiinni rutiineista ja hyvistd valinnoista: auttavat mieltd ja kehoa
kuormittavamman jakson keskella

2. Hidasta tahtia
1. Listaa vikon tehtGvat ja priorisoi
2.  Mikrotauot: Hengittdminen!

YritG ajatella positiivisesti

Laheisten kanssa ajanvietto vs. oman ajan ottfaminen

Tunnista, mistd saat energiaa

Tunnista huono stressi: levottomuus, pinna kiredlld, huono keskittymiskyky

Kuuntele ajatuksiasi: kiinnitd huomiota miten ajattelet, vihennd kielteista
ajatteluq, pyri rakentaviin ajatuksiin, eri nakokulmiin -> juttele ystavien kanssa
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YhteisoOstd voimaa ja tukea:

* Kireen ja tehokkuuden
kulttuurie

* Yhteiset pelisadnnot
« Asioiden jakaminen
e [lo ja huumori
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Vinkke|a ilfaan

» Suunnittele harkkailtojen
aikataulu mahdollisimman
NYyVIN

* Harjoltfusten padttdminen
evolliseen tunnelmaan

« Oman uni-ikkkunan
tunnistaminen

* Rentoutusharjoituksen
kayttoonotto
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LAmmin kiitos!

Ja hyvad alkanutta talviaikaa ©
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