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Tunnista unesi nelikentan avulla

Oman unesi ja hyvinvointisi parantaminen helpottuu ratkaisevasti, kun ymmarrat paremmin omaa
nukkumistasi ja sen ominaispiirteita.

Unesi kokonaisuus muodostuu eri osa-alueista: Rytmityksesta, unen sujuvuudesta, vireystilasta seka
elintavoista. Naista osa-alueista, jokainen on sinulle vahvuus tai heikkous. Tarkeinta on tunnistaa, missa
olet juuri talla hetkella. Tama mahdollistaa sen, etta voit kayttdd vahvuuksia hyddyksi oman unesi
parantamisessa

Vaikka yksi osa-alueista olisi heikommalla pohjalla, on sinulla viela kolme muuta osa-aluetta, jotka voivat
olla vahvuuksia ja jotka mahdollistavat oman hyvan unesi osa-alueiden rakentamisen.

Rytmitys

Uni on puhdasta rytmi&. Jo elimisttmme hormonaaliset toiminnot uneen liittyen toimivat vuorokausirytmia
mukaillen. Rytmitys on kaiken perusta. Hyva uni alkaa aamusta heraamalla samaan aikaan arkena ja
viikonloppuna.

Vaihteleeko heraémisajankohtasi arjen ja viikonlopun / vapaan valilla tunnin tai enemman?

Kylla Ei

Jos vastasit kylla, voitko yhdenmukaistaa heraamis ajankohtaa parin viikon ajan siten, etta heréaisit arkena
ja viikonloppuna suunnilleen samaan aikaan?

Sujuvuus

Usein haasteet nukkumisessa liittyvat sujuvuuteen. Usein taustalla saattaa olla luontainen taipumus.
Nukkumiseen saattaa vaikuttaa arkipaivaiset hairiotekijat.

Oletko omasta mielestasi herkkauninen (jo pienet asiat hairitsevat helposti nukkumistasi)?

Kylla Ei

Jos vastasit kyll&, mitka asiat erityisesti hairitsevat untasi?

Vireystila

Mita virkeampi olet aamuisin ja paivalla, sitd todennéakodisemmin vireystilasi laskee iltaa kohden luoden
mahdollisuuden hyvélle unelle. Vireystilasi ja aktiivisuutesi aamulla ja paivalla kasvattavat unipainetta.
Koetko, etté virkistyt usein iltaa kohden?

Kylla Ei

Jos vastasit kylla, mika virkistaa iltaisin?

Elintavat

Uni, ravitsemus ja fyysinen aktiivisuus muodostavat keinot, joilla vaikuttamme itse hyvinvointimme.
Saannoénmukainen liikkuminen ja aktiivisuus seké ravitsemus luovat rytmia, mutta vaikuttavat merkittéavasti
myos vireystilaan nukkumista edistaen.

Koetko, ettd nalkasi paasee useana paivana todella kovaksi?

Kylla Ei

Jos vastasit kyll&, kuinka monena paivana viikossa nalka yllattaa?
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Univaje

Univaje on salakavala. Se syntyy yleensa pikkuhiljaa, jolloin ihminen sopeutuu tilanteeseen. Univajeesta
tulee uusi normi. Univaje syntyy siitd, etta sinulla on elamantilanteessasi tekij6ita, jotka haastavat unesi
maaraa. On myos hyva huomioida, ettd univajetta syntyy myos silloin, kun emme anna unelle tarpeeksi
aikaa.

Nukahdatko paasaantdisesti alle viiteen minuuttiin?

Kylla Ei

Paljonko arvioisit nukkuvasi arkena ja viikonloppuna? Onko se mielestési riittdva maara?

Mihin osa-alueeseen sait vastaukseksi kylla?

Haasteesi unen suhteen Ioytyvat néiltd osa-alueilta

Miké& osa-alueista on vahvuutesi, mika tarvitsee ehkd enemman huomiotasi. Tai onko jokin osa-alue talla
hetkelld sellainen, johon on vaikea itse vaikuttaa. Vaikka yksi osa-alueista olisi heikommalla pohjalla, on
sinulla viela kolme muuta osa-aluetta, jotka voivat olla vahvuuksia ja jotka mahdollistavat juuri sinun hyvan
unen osa-alueiden rakentamisen.

Tarkeinta on tunnistaa, missa olet juuri talla hetkella. Tama mahdollistaa sen, etta voit kayttdd vahvuuksia
hyodyksi juuri sinun unesi parantamisessa. Keskity ensin yhteen vahvuuteesi ja yritd huomioida
vahvuuksiasi vieldkin enemmaén kahden viikon ajan. Sen jalkeen on hyva pohtia, kuinka olet saanut
muutettua omaa unta ja nukkumista.

Vinkkeja mista lahtea liikkeelle, kun lahdet vahvistamaan jotakin nelikentdn osa-aluetta:

Rytmitys:
Kaikkein tarkein tekija hyvan unen rakentamisessa ei liity nukkumiseen, vaan
herddmiseen. Ankkuroi heraamisesi — mielellaan aikaisemmin kuin mydhaan aamulla.

Ole rehellinen itsesi kanssa ja valitse realistinen herdamisajankohta. Sellainen, jonka
kanssa pystyt elamaan. Pida kuitenkin mielessa, mika sen tarkoitus on — yllapitaa
saanndénmukaista vuorokausirytmid, mutta myo6s kasvattaa riittdvasti unipainetta iltaan.
Ankkuroimalla her&dmisen vaikutat molempiin unta sééateleviin tekijoihin: vuorokausirytmiin
ja unipaineeseen.

Silloin kun sdéannénmukainen herddminen ei ole omissa kasissasi, esimerkiksi vuorotyon tai
muun haasteellisen elamantilanteen my6ta, ymmarra, etta tama on ylimaarainen
kuormitustekija ja panosta muihin unen osa-alueisiin erityisen huolellisesti — toki rytmitysta
mahdollisuuksien mukaan edistaen

Sujuvuus: Jos koet, etta unesi on herkkad, tai nukut katkonaisesti, voit silti vaikuttaa
tilanteeseen. Herkkaunisuus ei ole epaonnistuminen — se voi olla osa sinun luontaista
tapaasi nukkua. Tallin tarkeintd on oppia tunnistamaan, mika sujuvuuttasi hairitsee, ja
etsia keinoja, joilla voit tukea unesi jatkuvuutta ja rauhallisuutta.

Mistéa voit lahtea liikkeelle?
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e Vahenna arsykkeita iltaisin: Sulje naytot (puhelin, tietokone, TV) hyvissa ajoin ennen
nukkumaanmenoa ja luo itsellesi rauhoittava iltarutiini. Esimerkiksi pieni kavely,
kirjan lukeminen tai rauhoittava hengitysharjoitus voivat auttaa kehoa ja mielta
valmistautumaan uneen.

e Tunnista herailyd aiheuttavat tekijat: Hairitseekoé melu, lampdétila, valo, nalka tai
esimerkiksi kahvin juominen mydhaan? Pienetkin muutokset ymparistdssa tai
tavoissa voivat tehda suuren eron.

e Hyvéksy herailyt osaksi unta: Kaikki herailevat yolla silloin talldin. Jos olet hereilla,
yrité olla rauhassa. Hengita syvééan ja valta kelloa vilkuilemasta — se vain lisaa
painetta nukahtaa uudelleen.

e Toista turvallisia ja tuttuja tapoja iltaisin: Samanlaiset rutiinit viestivat keholle, etta
nyt on aika rauhoittua. Vakiintuneet iltarutiinit tukevat myos herkk&aé unta.

Vireystila: Unen ankkurointi herddmisen suhteen. Saanndllinen terveytta edistava
ravitsemus ja riittava aktiivisuus tukevat paivaaikaista vireystilaa estéden sokeritasapainon
heilahteluista johtuvat vasymyspiikit. Samalla kasvatat unipainetta ja luonnollista vasymys
tilaa illaksi.

Elintavat: Elintavat ovat kuin huomaamattomia rakennuspalikoita, jotka vaikuttavat uneen
joka paiva. Ne liittyvat muun muassa liikuntaan, ruokailuun ja paivan rytmiin — asioihin,
joihin voit usein vaikuttaa pienin askelin.

Mista voit lahtea liikkeelle?

e Saanndllinen sydminen tukee unta: Jos nalka yllattad usein paivan aikana tai
myo6haan illalla, pyri tasaisempaan ruokailurytmiin. Syd paivan aikana riittavasti ja
tarpeeksi usein — se ehkaisee iltanapostelua ja unta hairitsevaa verensokerin
heilahtelua.

e Hyddynna liikettd paivan aikana: Jo pieni kavely tai kevyt arkiaktiivisuus voi auttaa
kehoa vasymaan luonnollisesti iltaa kohden. Liikunta toimii parhaiten, kun se ajoittuu
aamuun tai paivaan — rankka iltaliikunta voi painvastoin virkistaa likkaa.

e Rauhoittavia hetkia paivan aikana Yrita varata itsellesi pieni oma hetki ilman
velvollisuuksia useita kertoja paivassa. Anna aivojen levata viriketulvalta ja
alylaitteilta. Tama luo paremmat mahdollisuudet palauttavalle unelle.



