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MIKA ON SINULLE TARKEAA?

o Elamasi kolme tarkeaa inmista tai asiaa

©Geneesi -



5 UNTEN MERKlTYS e
o' Ihmlneﬁ nukkuu noin koImasosa/e’Ta'/r-r.\e'a'.s’;a'an (Arohen &Plhl 2013) 2 :

"o Fyyslnen ja psyykklsen palautumlnen (Aronen & P]hl 2013)

.o Muisti, mleleen palnamlnenja opplmmen (Aronen& Plhl 2013) “,'1‘:7":’}.,';_ 4

0 Tuntelden kaslttely (Aronen & Pihl 201 3) ‘ Cos:
> Uni puhdistaa aivot (THL 2019)0% 7 aeng

= Uni on terveysimittari (THL 2079)
_'o Normaallpalnon yIIaplto (Aronen&Plhi 2013) AR RO

“Lyhentynyt ja pldentyﬂyt younl ovat epaterveelllsté Llsaa Sydan ja. verlsuonltautlen Ja i
“aikuistyypin diabeteksen riskia (THL 207 9) Torjuu tulehdussalrauk8|a ennaltaehkalsee o
streSS|sa|rauk3|a IE yIIapltaa vastustuskykya (Aronen & Plhl 20‘1 ) -
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UNEN VAIHEET

o Torke

Kevyt uni
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Syva uni
REM-uni (vilkeuni)
Heraily

(0]
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o Unen tarve vaihtelee

o Aika, jonka olet sangyssa ei tarkoita aikaa, jonka oikeasti nukut
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VIREYSTILAN VAIKUTUS UNEEN

ot 1= il Sietoikkuna

o Hengitys

TURVALLINEN ALUE /SIETOIKKUNA

Alivired alue:
Passiivisuus, a listuminen, dissosiaatio, turtuminen
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° Rentoutuskelnot (esim.'TRE - TenS|on and Trauma Relgaéfrpg éi(erCISes) :

o Tietoinen lasnaolo, mlndfulness i s r,

> Tunteiden ja ajatusten saately = * /5= ~, S
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EMDR (Eye Movement Desensmzatlon
and Reprocessing)

o Silmanliikkeilla poisherkistaminen ja uudelleenprosessointi

> Raportoitu; etta 1-12 kerranjélkée’hjénnittyn'eisyys' stressi, drtyneisyys,; unettomuus seké kiukun
ja vihan tunteet vahenivat ja kesklttymlskyky ja stressinsietokyky paranivat. Tasta syntynyt
ajatus, etta silmanliiketta voisi kayttaa “unilagkkeena” : . :

o “Makaa vuoteella pimedssa huoneessa. Pida ensin silmat aukija'likuta silmiasi melko hitaasti
oikealle ja vasemmalle ikaan kuin-kahden pisteen valissa. Jatka silmien liikuttelua parin kolmen -
minuutin ajan tai kun et enaa jaksa pitda silmia auki. %llje sitten silmasi ja likuta silmiasi silméat -
suljettuina melko hitaasti oikealle ja vasemmalle ik&s %}m kahden pisteen vililla. Jatka t&ata
noin viidestd kymmeneen minuuttia tai kunnes nukahdat. Usein muutaman mlnuutln silmien -

liikuttelun jalkeen alkaa nukuttaa” o

-

o Huolihetki -harjoitus
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PERHOSTAPUTUS [l
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IHMINEN ON KOKONAISUUS

Tilanne: Ajatukset

Tunteet g

) . Kehon | '
Ydinuskomukset: tuntemukset, ‘ Haavoittuvuustekijat:
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Tavoite: Tutustua keskittdytymiseen, voimavaraan, jossa kiidet asetetaan vatsalle tai rinnal-
le ja kiinnitetéén tietoisesti huomiota siihen, miten kehon koskettaminen kisilld vaikuttaa
sinuun.

Ohjeet: Harjoittele titd somaattista voimavaraa annettujen ohjeiden mukaan ja tiytd sitten
taulukko.

1. Kokeile laittaa toinen kési sydamesi paalle ja toinen alavatsallesi.
Kiinnita huomiota kasiesi painoon kehollasi, kasiesi viileyteen tai
18mpoaon, hengitysliikkeisiin kasiesi alla. Keskity rauhassa siihen, mita
kehossasi tapahtuu, kun laitat katesi sydamellesi ja vatsallesi.

2. Kokeile erilaisia kdden asentoja keholla selvittaaksesi, onko jokin
asento sinulle muita tehokkaampi (esim. faita kadet eri puolelle kehoa,
molemmat kadet joko rinnalle tai vatsalle tai paina tyyny kehoasi
vasten). Pida kutakin asentoa ylla niin kauan, etta pystyt kokemaan
sen vaikutukset. Kiinnita huomiota kosketuksen laatuun, paineeseen,
1&mp66n tai viileyteen ja hengityksesi tuntuun. Tarkkaile tietoisesti
sitd, mitd kehossasi tapahtuu verratessasi ndita asentoja toisiinsa ja
kohdan 1 asentoon.

3. Selvita se kasien asento, joka tuntuu “cikealta” ja auttaa sinua par-
haiten keskittaytymaan.

4. Harjoittele tatd voimavaraa tietoisesti lasna ollen ainakin kolme kertaa viikon aikana silloin, kun
tunnet uhkareaktion aktivoituvan tai kun olosi on tuskainen, ja kirjaa kokemuksesi alla olevaan
taulukkoon.



ASIAT, JOIHIN VOIN VAIKUTTAA
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UNIHYGIENIA

Elamantapoihin, nukkumisymparistoon ja nukkumiskaytantoihin liittyvat ohjeet
Saanndlliset nukkumaanmeno- ja heraamisajat
lItarutiinit
Rauhoittuminen, hiljaisuus
Valaistus
Ruutuaika
Puhtaus, kodikkuus
Lampd: makuuhuoneen on hyva olla hieman muita huoneita viileampi
Ravinto
Kahvin, piristavan teen, energiajuomien ja alkoholin kdytdn valttaminen
Saanndllinen liikunta, ei rasittavaa lilkkuntaa ennen hukkumaanmenoa
Paivaunien valttdminen

(Pihl & Aronen 2013)
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