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SISALTO

Toimihenkilot

Vanhemmat
osana yhteisda, mukana
tukemassa ja kannus-
tamassa Vanhemmat

Unen merkitys

* Unen rakenne
e Lasten ja nuorten unentarve

Unen positiiviset vaikutukset
* Mm. Tunteet, oppiminen, kasvaminen

. Vasymys: Vahainen tai huonolaatuinen uni

e Seuraukset e
« Unta hiiritsevit tekijat . piens
. . NG . ministerio
4. Vinkit parempaan uneen
Urheilevan nuoren uni ja palautuminen )?(
Hameen

Liikunta ja Urheilu



MIKSI MEIDAN TARVITSEE NUKKUA?

Vanhemmaf Toimihenkilot

osana yhteisda, mukana
tukemassa ja kannus-
tamassa

* Ei lopullista varmuutta siita, miksi meidan tulee
nukkua

* On kuitenkin selvaa, etta se on biologinen
valttamattomyys

* Unenriistokokeissa havaittu vakavia seurauksia ja lopulta
kuolema

* Elintarkeaa terveydelle:
* Koko keho rentoutuu ja palautuu rasituksista
* Vastustuskyvyn aktivoituu
* Yllapitaa aineenvaihdunnan ja hormonitoiminnan tasapamoa

* Lepuuttaa ja elvyttda aivoja - _‘_ ®.
Opetus- ja )
| kulttuuri- HA
SR - ministerio ameen

Liikunta ja Urheilu




Valmentajat

Toimihenkilot

Vanhemmat
osana yhteisda, mukana
tukemassa ja kannus-
tamassa

* Valttamatonta aivojen huolto- ja lepoaikaa!

* Unen aikana tankataan, remontoidaan ja pestaan
* Hermosolujen energiavarastot tayttyvat
* Uusia hermoyhteyksia luodaan ja vanhoja puretaan
- Tietojen jarjestely muistiin tai “roskiin”
* Huuhtelu tehostuu kaksinkertaiseksi
— Haitalliset kuona-aineet poistetaan

: Opetus- ja
, kulttuuri-
G s - ministerio

Hameen
Liikunta ja Urheilu




Toimihenkilot

Vanhemmat
osana yhteisda, mukana
tukemassa ja kannus-
tamassa

* Uni muodostuu sykleista, jotka toistuvat useita
kertoja yon aikana

* Uni voidaan jakaa viiteen erilaiseen vaiheeseen

* Alkuvaiheissa pinnallista ja kevytta unta
- Palautuminen

» Keskivaiheissa syvaa unta
— Oppiminen ja hermoyhteyksien korjaus

 REM-unessa seka pinnallisen etta syvan unen piirteita
- Tapahtumien jarjestaminen
- Opittujen taitojen tallennus

- Mielikuvien ja unien ndkeminen 3 .
Opetus- ja

) kulttuuri-

NG s - ministerio

Hameen
Liikunta ja Urheilu
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LASTEN JA NUORTEN UNENTARVE

Toimihenkilot

Vanhemmat
osana yhteisda, mukana
tukemassa ja kannus-
tamassa

e Alakoululainen tarvitsee unta noin 10 tuntia

* Murrosikainen tarvitsee unta 8-10 tuntia joka yo
* Myos arkena, ei vain viikonloppuisin!

e Aikuisilla keskimaarainen unentarve 7,5 tuntia

* Fyysinen ja psyykkinen ponnistelu lisaa unentarvetta

» Rankka opiskelu- tai treenijakso vaatii enemman unta

* Elamanmuutokset (esim. muutto, uusi koulu, vanhempien ero,
|aheisen menettaminen) vaativat myos Iap5|lta paljon 2

Liikunta ja Urheilu
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unentarve kasvaa 3 @
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OPPIMINEN JA MIELI

Vanhemmaf Toimihenkilot

osana yhteisda, mukana
tukemassa ja kannus-
tamassa Vanhemmat

e Unessa mieli kasittelee seka tietoa etta tunteita

* Uni on oppimisen ja muistamisen keskeinen
edellytys
* Tietojen jasennys
* Uusien taitojen oppiminen

e Unessa alitajunta tyoskentelee myos erilaisten

tunteiden parissa ' Opetus- ja
. e e : kulttuuri-
* Tunteiden saately paranee WSESEY. ministerid

e Edellytys mielikuvitukselle ja luovuudelle

* Auttaa sopeutumaan muuttuvissa tilanteissa

Hameen
Liikunta ja Urheilu




UNEN POSITHIIVISET VAIKUTUKSET

Toimihenkilot

Vanhemmat
osana yhteisda, mukana
tukemassa ja kannus-
tamassa

e Unessa mieli kasittelee seka tietoa etta tunteita

* Uni on oppimisen ja muistamisen keskeinen
edellytys
* Tietojen jasennys
* Uusien taitojen oppiminen

* Unessa alitajunta tyoskentelee myos

erilaisten tunteiden parissa
* Tunteiden saately paranee
e Edellytys mielikuvitukselle ja luovuudelle
* Auttaa sopeutumaan muuttuvissa tilanteissa

: Opetus- ja
; kulttuuri-
PR » ministerio

Hameen
Liikunta ja Urheilu
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* Uni ehkaisee stressia ja ahdistuneisuutta
» Keho ja mieli palautuvat rasituksista

* Yllapitaa vastustuskykya
* Infektiotaudit eivat tartu niin helposti

* Ehkaisee erilaisia sairauksia
* Elpynyt mieli ja keho toimivat paremmin

| Opetus- ja
kulttuuri-
a7 . ministerio

@,

Hameen
Liikunta ja Urheilu
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VAHAINEN TAI HEIKKOLAATUINEN UNI
SEURAUKSET G

tukemassa ja kannus-
tamassa

* Aivojen toimintakyky heikkenee

* Muisti ja oppiminen heikentyvat '
Keskittymiskyky heikkenee
Paatdksen tekeminen vaikeutuu
Luovuus karsii
Tunteiden saately hankaloituu
Mieliala laskee ja heittelee

Hameen
Liikunta ja Urheilu
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 Aineenvaihdunta hidastuu

e Kasvu hairiintyy ja ylipainoa kertyy helposti
e Parantuminen ja kudosten uusiutuminen hidastuu
* Palautuminen liikunnasta heikkenee

e Sairastuvuus nousee
* Infektiotaudit tarttuvat helpommin

e Paansarkya ja huimausta voi esiintya
* Yhteys psykiatrisiin sairauksiin, kuten masennukseen

Opetus- ja
kulttuuri-

e Hameen
ministerio

Liikunta ja Urheilu
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* Tapaturmariski nousee selvasti
* Reaktioaika pitenee
e Keskittymis- ja arviointikyky heikkenevat
e 24 h valvominen vastaa noin yhden promillen humalaa

e Tutkimusten mukaan vasyneena on myos
vaikeampaa tehda eettisesti oikeita paatoksia
* Esimerkiksi alttius huijata erilaisissa tehtavissa kasvaa

" Opetus- ja
kulttuuri-

e Hameen
ministerio

Liikunta ja Urheilu




* Ajanhallinnan puute

* Sosiaalinen paine

* Liialliset virikkeet mielelle
* Unen vahainen arvostus
* Piristeiden kaytto

* Murehtiminen

* Stressi
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MIKSI NUORET NUKKUVAT LIIAN VAHAN?

Toimihenkilot

Vanhemmat
osana yhteisda, mukana
tukemassa ja kannus-
tamassa

* Myohaisillan treenit
* Huono uniergonomia
* Uniongelmat
* Ruutuaika

e Kasvukivut

* Vanhempien |6ysa
vastuunkanto

Opetus- ja
kulttuuri-
ministerio

Hameen
Liikunta ja Urheilu
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e Satunnainen huonosti nukuttu y6 kuuluu
tavanomaiseen elamaan

* Tilanteen pitkittyessa syyta elintapojen tarkasteluun ja
keskusteluun terveydenhoitoalan ammattilaisen kanssa

* Lasten ja nuorten kohdalla vanhemmilla on vastuu

* Erilaiset uniongelmat yleisia:
 Viivastynyt univaihe: Sisdinen kello jaljessa (erityisesti

nuoret)
* Unettomuus: Nukahtamisvaikeudet ja/tai vaikeus pysya
unessa
* Liikaunisuus: Uneliaisuus ei poistu riittavalla nukkumisella Q.
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* Yleisesti ottaen emme arvosta unta

tarpeeksi, vaan nipistimme * Minuuttiaikataulut ja liialliset

nukkumisesta minuutteja muihin virikkeet hankaloittavat

tarpeisiin nukahtamista ja heikentavat unen
laatua

* \Vapaa-ajan vietto venytetaan
mahdollisimman pitkaksi ja
nukkumaanmeno viivasty

* Erityisesti nuorilla sosiaalinen paine
hengailla ja viestitella yomydhalle

* Paivan kiireet vaikuttavat myos lapsiin!

* Rentoutuminen ja rauhoittuminen
monesti unohdetaan
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* Aivoja ylikuormitetaan liiallisilla * Energia- ja kolajuomat seka kahvi
virikkeilla » Kofeiinilla tutkitusti piristava
* Liika ruutuaika ja laitteiden sinivalo vaikutus
hairitsevat vuorokausirytmia e Vaikutukset uneen riippuvat
* Ainainen tavoitettavissa oleminen, seka ennen nukkumaan menoa
viestidanet yms. etta koko pdivan aikana nautitun

oy e : . kofeiinin maarasta
* Myohainen fyysinen rasitus

o , * Mita nuorempi lapsi, sita
e |ltatreenit voivat vaikeuttaa

enemman kayttoa olisi syyta

nukkumista rajoittaa
N/ \{4
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* Arvosta omaa ja lapsesi untal
* Yksi terveellisen elaman peruspilareista
* Lapsen ja nuoren tasapainoisen kehittymisen edellytys
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* VVaraa younelle riittavasti aikaa
* Al3 nipistd minuutteja uniajasta
* Valta kiiretta paivalla ja rauhoita illat
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* Nukkumaanmenon saannoéllisyys
* Pyri pitamaan sama unirytmin myos viikonloppuisin
* Pyri tuttuihin iltarutiineihin paivittain
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RAUHOITTUMINEN

Toimihenkilot

Vanhemmat
osana yhteisoa, mukana
tukemassa ja kannus-
tamassa

e Auta lasta kasittelemaan paivan tapahtumia

» Keskustelkaa seka iloisista etta harmillisista tapahtumista hyvissa
ajoin ennen nukkumaanmenoa =2 eivat jaa mieleen pyorimaan

» Karsikaa virikkeita iltaa kohti mentaessa
e Rauhoittakaa leikkeja
* Rajoittakaa erityisesti tietokoneen ja puhelimen ruutuaikaa

» Kytkekaa osa puhelimen ja tietokoneen halytysaanista pois
paalta

* Muovatkaa viikkoaikataulua vahemman iltapainotteiseksi

* Sopikaa yhdessa selvista pelisaanndista nukkumaanmenon suhteen
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Hameen
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KIINNITA HUOMIOTA MYOS NAIHIN

Vanhemmat Toimihenkilot

osana yhteisda, mukana
tukemassa ja kannus-
tamassa Vanhemmat

e Kasvuikaisen selalle sopiva patja
* Terveellinen ja sopivan runsas iltapala
 Makuuhuoneen sopiva lampétila ja ilmanlaatu

* Makuuhuoneen sopiva hamaryys ja aanieristys
* Petivaatteiden puhtaus
* Mahdolliset kasvukivut

Hameen
Liikunta ja Urheilu
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e Saanndllinen liikunta lisdaa unen kestoa ja parantaa
sen laatua

* Nopeuttaa nukahtamista
* Pidentaa syvan unenvaiheen kestoa
* Lyhentaa REM-unen kestoa

e Saanndllinen liikunta parantaa myos paivasaikaista
vireytta

* Paras vaikutus kun liikuntasuoritus kestaa
saanndllisesti yli tunnin kerrallaan

e Raskas liikunta tehtava riittavan ajoissa, jotta
rauhoittumiselle jaa aikaa
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Hameen
Liikunta ja Urheilu
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* Liikunnan tavoitteena horjuttaa elimiston
tasapainotilaa

e Kuormituksen jalkeinen kehittyminen ja palautuminen
tapahtuvat harjoitusta seuraavan levon aikana

* Monesti harjoittelua tehdaan paljon ja levataan liian
vahan:
» Kehittyminen hidastuu
e Alttius ylikuormittumiselle, tapaturmille ja vammoille kasvaa

* Unella keskeiset tehtavat energiatasapainon, vireyden,
suorituskyvyn ja oppimisen saatelyssa
* Syva uni lilkkunnasta palautumisen ja elpymisen kannalta tarkeinta S
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Hameen
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e Syvan unen aikana anabolisten eli rakentavien
hormonien eritys on vilkkaimmillaan:

 Lihaksiston kudosvauriot korjaantuvat
* Energiavarastot tayttyvat

e Saanndllinen unirytmi tukee parhaiten naiden
hormonien erittymista, elimistdn palautumista ja
suorituskyvyn kehittymista

* Lepopaivien tarkeys: Kovan harjoittelun tai
rasittavan harjoittelujakson jalkeen tulee aina olla
kevyempia harjoituksia ja palauttawa jaksoja

 Jarkeva harjoitteluohjelmal
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* Uni on elintarkeaa ja ansaitsee arvostusta
* Rauhoita illat ja varaa sille riittavasti aikaa

* Riittavalla ja hyvalaatuisella unella on keskeinen
merkitys terveyden, hyvinvoinnin ja toimintakyvyn  es
kannalta

* Unen tarkeydesta voi keskustella jo pienenkin lapsen kanssa

e Riittava ja hyvalaatuinen uni on edellytys lapsen ja
nuoren tasapainoiselle kasvulle seka liikunnalliselle
kehittymiselle

Opetus- ja
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e Hameen
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Toimihenkilot

Vanhemmat
osana yhteisoa, mukana
tukemassa ja kannus-
tamassa

Kuvat: Pixabay
Aivoliitto ry: Uni-osio
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/elintavat/uni
Duodecim Terveyskirjasto: Artikkelit ja kaypa hoito -suositus

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=onn00056
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=dlk01007
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50067

Mannerheimin lastensuojeluliitto: Vanhemmille — Lapsen kasvu ja kehitys

https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/7-9-v/alakouluikaisen-nukkuminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/nuoren-nukkuminen/

Suomen Mielenterveysseura Mieli: Uni-osio
https://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/unen-merkitys

TEKO, Terve koululainen: Lepo ja uni
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/lepo-ja-uni/

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos: Uni-osio
https://www.thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/uni/ohjeita-hyvaan-uneen
UKK-Instituutti: Liikunnan vaikutukset

http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa terveysliikunnasta/liikunnan vaikutukset/liikunta parantaa unta

' Opetus- ja 9P|
kulttuuri-
» ministerio

Hameen
Liikunta ja Urheilu



https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/elintavat/uni
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00056
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk01007
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50067
https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/7-9-v/alakouluikaisen-nukkuminen/
https://www.mll.fi/vanhemmille/lapsen-kasvu-ja-kehitys/12-15-v/nuoren-nukkuminen/
https://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/unen-merkitys
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/lepo-ja-uni/
https://www.thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/uni/ohjeita-hyvaan-uneen
http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikunnan_vaikutukset/liikunta_parantaa_unta

