
SLEEP WELL
TARA TUOMISILTA

Kouluttajapsykoterapeutti (traumapsykoterapia), sairaanhoitaja
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MIKÄ ON SINULLE TÄRKEÄÄ?
◦ Elämäsi kolme tärkeää ihmistä tai asiaa
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UNEN MERKITYS
◦ Ihminen nukkuu noin kolmasosan elämästään (Aronen & Pihl 2013)

◦ Fyysinen ja psyykkisen palautuminen (Aronen & Pihl 2013)

◦ Muisti, mieleen painaminen ja oppiminen (Aronen & Pihl 2013)

◦ Tunteiden käsittely (Aronen & Pihl 2013)

◦ Uni puhdistaa aivot (THL 2019)

◦ Uni on terveysmittari (THL 2019)

◦ Normaalipainon ylläpito (Aronen & Pihl 2013)

◦ Lyhentynyt ja pidentynyt yöuni ovat epäterveellistä. Lisää sydän- ja verisuonitautien ja 
aikuistyypin diabeteksen riskiä (THL 2019). Torjuu tulehdussairauksia, ennaltaehkäisee
stressisairauksia ja ylläpitää vastustuskykyä (Aronen & Pihl 2013).
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UNEN VAIHEET
◦ Torke

◦ Kevyt uni

◦ Syvä uni

◦ REM-uni (vilkeuni)

◦ Heräily

◦ Unen tarve vaihtelee

◦ Aika, jonka olet sängyssä ei tarkoita aikaa, jonka oikeasti nukut
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VIREYSTILAN VAIKUTUS UNEEN

◦ Kehon asento
◦ Hengitys
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HETKESSÄ ELÄMINEN
◦ Rentoutuskeinot (esim. TRE - Tension and Trauma Releasing Exercises)

◦ Tietoinen läsnäolo, mindfulness

◦ Tunteiden ja ajatusten säätely

Pihl & Aronen 2013
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EMDR (Eye Movement Desensitization
and Reprocessing)
◦ Silmänliikkeillä poisherkistäminen ja uudelleenprosessointi
◦ Raportoitu, että 1-12 kerran jälkeen jännittyneisyys, stressi, ärtyneisyys, unettomuus sekä kiukun

ja vihan tunteet vähenivät ja keskittymiskyky ja stressinsietokyky paranivat. Tästä syntynyt
ajatus, että silmänliikettä voisi käyttää “unilääkkeenä”

◦ “Makaa vuoteella pimeässä huoneessa. Pidä ensin silmät auki ja likuta silmiäsi melko hitaasti
oikealle ja vasemmalle ikään kuin kahden pisteen välissä. Jatka silmien liikuttelua parin kolmen
minuutin ajan tai kun et enää jaksa pitää silmiä auki. Sulje sitten silmäsi ja likuta silmiäsi silmät
suljettuina melko hitaasti oikealle ja vasemmalle ikään kuin kahden pisteen välillä. Jatka tätä
noin viidestä kymmeneen minuuttia tai kunnes nukahdat. Usein muutaman minuutin silmien
liikuttelun jälkeen alkaa nukuttaa”

◦ Huolihetki -harjoitus
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HENGITYSHARJOITUS 
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PERHOSTAPUTUS
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UNTA MITTAAVAT SOVELLUKSET

Sleep Cycle –sovellus
• Sovellus itsessään ilmainen
• Analysoi unen vaiheita
• Omien unitottumusten tunnistaminen
• Herättää kevyen unen aikana
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SILMÄNLIIKEHARJOITUS
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TURVAPAIKKA
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IHMINEN ON KOKONAISUUS

24.10.2019 ©Geneesi



HENGITYSHARJOITUS
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ASIAT, JOIHIN VOIN VAIKUTTAA
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UNIHYGIENIA
◦ Elämäntapoihin, nukkumisympäristöön ja nukkumiskäytäntöihin liittyvät ohjeet
◦ Säännölliset nukkumaanmeno- ja heräämisajat
◦ Iltarutiinit
◦ Rauhoittuminen, hiljaisuus
◦ Valaistus
◦ Ruutuaika
◦ Puhtaus, kodikkuus
◦ Lämpö: makuuhuoneen on hyvä olla hieman muita huoneita viileämpi
◦ Ravinto
◦ Kahvin, piristävän teen, energiajuomien ja alkoholin käytön välttäminen
◦ Säännöllinen liikunta, ei rasittavaa liikuntaa ennen nukkumaanmenoa
◦ Päiväunien välttäminen
(Pihl  & Aronen 2013)
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KIITOS MIELENKIINNOSTANNE

Muista pitää huolta itsestäsi ja unestasi
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