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Uniterveys, 
liikunta ja ruoka 

Kaavio: Markku Partinen 26.8.2019 SleepWell WorkWell aloitusseminaariesitys.

Uni (riittävä ja riittävän hyvälaatuinen uni)



Uniterveys, 
liikunta ja ruoka 

Päätavoite hankkeessa on uniterveyden edistäminen. 

Miten uniterveyttä edistetään ryhmävalmennuksissa:
- Omien arvojen ja arkivalintojen pohtimisen kautta. 

- Itse valittujen tavoitteiden asettaminen itselle –omaan 
arkeen soveltuvia, realistisia.

- Ryhmävalmennuksissa käydään läpi erilaisia keinoja, 
joiden tutkimusten perusteella tiedetään vaikuttavan 
uniterveyteen, mm. liikunnan, ruokavalion, stressin 
hallinnan keinoin, teknologiaa hyödyntäen niin 
halutessasi



Uniterveys, 
liikunta ja ruoka 

Arvojen mukainen toiminta-ajatus:
1. Pysähdy pohtimaan elämän arvojasi - elämää, jota

haluat elää. Miten uniterveys sijoittuu kokonaisuuteen?
2. Saat vapaasti valita asiat, millä keinoin haluat parantaa 

uniterveyttäsi.
3. Aseta itsellesi tavoitteet, jotka suuntaavat kohti omien arvojen 

mukaista elämää ja uniterveyttä.
4. Laadi lista konkreettisista asioista ja teoista, jotka edistävät omia 

arvojasi ja joiden avulla pääset kohti parempaa uniterveyttä.
5. Luovu toimimattomista toimintatavoista. Ole valmis säätämään, 

mutta pysy tavoitteessa. 
6. Ole sitkeä, mutta itsellesi armollinen: muutos tapahtuu hitaasti. 

Mottona: Mikään ei muutu ellei mitään muuta!



Anna itsellesi kotitehtävä –kirkasta
arvosi



Kotitehtävä - Kirkasta arvosi ja 
niihin liittyviä arjen pieniä tekoja:

Mitä asioita arvostat elämässäsi? 
Mitkä asiat ovat sinulle tärkeitä? 
Minkälaista elämää haluat elää?

Miten uniterveys liittyy
edellisiin?



Kotitehtävä - Kirkasta arvosi 
ja niihin liittyviä arjen pieniä tekoja:

Mitä TEET arvostamiesi, sinulle tärkeiden 
asioiden hyväksi – mitä teet jo nyt ja mitä 
haluat tehdä uniterveyden edistämiseksi?

Listaa konkreettisia, arkisia ja usein toistuvia 
asioita, tekoja ja toimintoja liittyen 
uniterveyteen, syömiseen ja liikkumiseen…



Kotitehtävä - Kirkasta arvosi 
ja niihin liittyviä arjen pieniä tekoja:

Mikä on pienin mahdollinen liikunta- tai 
ravitsemusteko, joka vie sinua kohti arvojesi mukaisia 
tavoitteita ja kohti parempaa uniterveyttä?

Minkälaisen – pienenkin - konkreettisen teon voisit 
tehdä oman hyvinvointisi ja uniterveyden eteen heti 
kotiin palattuasi?



Kotitehtävä - Kirkasta arvosi 
ja niihin liittyviä arjen pieniä tekoja:

Kun pohdit tehtävää huomio myös:

Ovatko valitsemasi teot sellaisia, joita on 
mahdollista toteuttaa päivittäin omassa 
arjessasi?
Miten voisit seurata sitä, toteutuvatko tekosi 
arjessa?



Kotitehtävä - Kirkasta arvosi 
ja niihin liittyviä arjen pieniä tekoja:

- Huomioi myös…..
- Kenenkään aika ei riitä kaikkeen. 
- Jokaisen on tehtävä valintoja ajankäytön 

suhteen. 
- Pohdi, mihin haluat käyttää rajallista aikaasi 

ja minkä eteen olet valmis tekemään työtä.



Kotitehtävä - Kirkasta arvosi 
ja niihin liittyviä arjen pieniä tekoja:

Käytännön tekoja ja suunnitelmia laadittaessa 
on hyvä kiinnittää huomiota myös arjen 
joustavuuteen.

Tilanteet muuttuvat usein, ja siksi on hyvä 
laatia suunnitelmat sellaisiksi, että ne eivät 
kaadu muutostilanteiden mukana.



Kotitehtävä - Kirkasta arvosi 
ja niihin liittyviä arjen pieniä tekoja:

Kirjaa 3-5 konkreettista itsellesi parhaiten 
soveltuvaa tekoa/asiaa uniterveyden 
parantamiseksi ja ota lista/kuvio mukaan 
seuraavaan tapaamiseen.



Kotitehtävä - Kirkasta arvosi 
ja niihin liittyviä arjen pieniä tekoja:



Materiaalit löytyvät:

http://sleepandwork.karelia.fi/

http://sleepandwork.karelia.fi/
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