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Slee Well
‘ Work Well

Aikataulu, ohjelma ja valiviikoilla tyoskentely

VIIKKO 37 ORIENTAATIO & OURA- Arto Ylitapio,
SORMUS Eija, Sari ja Aki

VIIKKO 39 RAVINTO Sari, Aki ja Eija

VIIKKO 41 LIIKUNTA Eija ja Aki

VIIKKO 43 MIELEN HALLINTA Tarja Turunen, Kirsi

Kuronen
VIIKKO 45 TYON MUOTOILU Aku Varamaki
VIIKKO 47 OURA-SORMUS & KOONTI  Arto

Eija, Sari ja Aki
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Sleep Well Uniterveys
Q Work Well . . 7S
litkunta ja ruoka

Hyvan ja terveen elaman kolme tarkeaa elementtia.
Toivottu suunta = myotapaivaan

Liikunta F

-  Tuki- ja liikuntaelimisto
- Verenkierto, energian kulutus

N\

Uni (riittdva ja riittavan hyvalaatuinen uni)
- Aivojen toiminta (muisti, oppiminen, toimintakyky)
-  Energiatasapainon saately, vastustuskylky
-  Homeostaasi, elaman yllapito

Ravitsemus (ruocka ja
juoma)

- Nestetasapaino

- Energian saanti

- Liika energia = lihavuus

Unihdédiriot = eldmdén tasapaino hdédiriintyy
Sleep well ﬂEADL @
‘ WDI’R Well Helsingin Uniklinikka

Kaavio: Markku Partinen 26.8.2019 SleepWell WorkWell aloitusseminaariesitys.
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Sleep Well Uniterveys,
litkunta ja ruoka

Paatavoite hankkeessa on uniterveyden edistaminen.

Miten uniterveytta edistetaan ryhmavalmennuksissa:
Omien arvojen ja arkivalintojen pohtimisen kautta.

[tse valittujen tavoitteiden asettaminen itselle —-omaan
arkeen soveltuvia, realistisia.

Ryhmavalmennuksissa kaydaan lapi erilaisia keinoja,
joiden tutkimusten perusteella tiedetaan vaikuttavan
uniterveyteen, mm. liikunnan, ruokavalion, stressin
hallinnan keinoin, teknologiaa hyodyntaen niin
halutessasi



Uniterveys,
litkunta ja ruoka

Arvojen mukainen toiminta-ajatus:
1. Pysahdy pohtimaan elaman arvojasi - elamaa, jota
haluat elaa. Miten uniterveys sijoittuu kokonaisuuteen?

2. Saat vapaasti valita asiat, milla keinoin haluat parantaa
uniterveyttasi.

3. Aseta itsellesi tavoitteet, jotka suuntaavat kohti omien arvojen
mukaista elamaa ja uniterveytta.

4. Laadi lista konkreettisista asioista ja teoista, jotka edistavat omia
arvojasi ja joiden avulla paaset kohti parempaa uniterveytta.

5. Luovu toimimattomista toimintatavoista. Ole valmis saatamaan,
mutta pysy tavoitteessa.

6. Ole sitkea, mutta itsellesi armollinen: muutos tapahtuu hitaasti.

Sleep Well

Mottona: Mikaan ei muutu ellei mitaan muuta!
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Sleep Well

Anna itsellesi kotitehtava —kirkasta
arvosi
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2 | Sleep Well Kotitehtava - Kirkasta arvosi ja
i Wo Fk Well niihin liittyvia arjen pienia tekoja:

Mita asioita arvostat elamassasi?
Mitka asiat ovat sinulle tarkeita?
Minkalaista elamaa haluat elaa?

Miten uniterveys liittyy
edellisiin?

eep

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA



Sleep Well  Kotitehtava - Kirkasta arvosi
- ja niihin liittyvia arjen pienia tekoja:

Mita TEET arvostamiesi, sinulle tarkeiden
asioiden hyvaksi — mita teet jo nyt ja mita
haluat tehda uniterveyden edistamiseksi?

Listaa konkreettisia, arkisia ja usein toistuvia
asioita, tekoja ja toimintoja liittyen
uniterveyteen, syomiseen ja liikkkumiseen...

" SAVONIA Voi lest 3!
A\ SAVO Voimaa uniterveydesta!



& | Sleep Well Kotitehtava - Kirkasta arvosi
@B Work Well i3 pijhin Littyvid arjen pienii tekoja:

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

Minkalaisen - pienenkin - konkreettisen teon voisit
tehda oman hyvinvointisi ja umterve den eteen heti
kotiin palattuasi?
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Sleep Well Kotitehtava - Kirkasta arvosi

= ja niihin liittyvia arjen pienia tekoja:

Kun pohdit tehtavaa huomio myos:

Ovatko valitsemasi teot sellaisia, joita on
mahdollista toteuttaa paivittain omassa
arjessasi?

Miten voisit seurata sita, toteutuvatko tekosi
arjessa?
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5|EEP Well Kotitehtava - Kirkasta arvosi

ja niihin liittyvia arjen pienia tekoja:

Huomioi myos.....
Kenenkaan aika ei riita kaikkeen.

Jokaisen on tehtava valintoja ajankayton
suhteen.

Pohdi, mihin haluat kayttaa rajallista aikaasi
ja minka eteen olet valmis tekemaan tyota.
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2 | Sleep Well Kotitehtava - Kirkasta arvosi
— ja niihin liittyvid arjen pienii tekoja:

Kaytannon tekoja ja suunnitelmia laadittaessa
on hyva kiinnittaa huomiota myos arjen
joustavuuteen.

Tilanteet muuttuvat usein, ja siksi on hyva
laatia suunnitelmat sellaisiksi, etta ne eivat
kaadu muutostilanteiden mukana.

- g SAVONIA Voimaa uniterveydesta!
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& | Sleep Well Kotitehtava - Kirkasta arvosi
@] Work Well ;3 niihin Liittyvii arjen pienii tekoja:

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

& \\/ork well ja niihin liittyvia arjen pienia tekoja:

MINULLE
TARKEITA
ASTOITA

-
| Y
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SIEEP Well
& \\ork Well

Materiaalit loytyvat:

http://sleepandwork.karelia.fi/
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http://sleepandwork.karelia.fi/

B Sleep Well
Work Well
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