VAIHE 1

SUUNNITELMA JA
TAVOITTEET

TAMA UNETTOMUUDEN OMAHOITO-OHJELMA koostuu seitsemasti
vaiheesta. Jokaisessa vaiheessa on pdivittdisid tehtévid, joita voit tehdi.

Tehtdvindsi on edetd ensimmadisen viikon aikana kolmanteen vai-
heeseen ja sen jélkeen yksi vaihe viikossa.

Jokainen vaihe sisdltd4 tdrkeitd harjoitteita, joissa pddset pohtimaan
ajattelumallejasi ja toimintaasi. Voit edetd omaa tahtiasi. Samalla on kui-
tenkin tdrkedd antaa harjoitteille aikaa ja harjoitella aktiivisesti. Ohjel-
man aikana tdytetddn myds pdivittdin unipdivékirjaa, joka on tdrked osa

unettomuuden hoitoa.

Toivotamme sinulle hyviii omahoitoa ja levollisia unia!



Mita unettomuus on?

Selvitetddn aluksi, millaista sinun unettomuutesi on. Opit my0s unetto-
muuden lddkkeettomén hoidon perusasioita, ja asetat omat tavoitteesi
omahoito-ohjelmalle.

Liséksi tutustumme unipidivikirjaan. Se on tédrked apu unettomuu-
den hoidossa ja kulkee tiiviisti mukana koko omahoito-ohjelman ajan.

UNETTOMUUS

Unettomuus voi ilmetd nukahtamisvaikeuksina, vaikeutena pysya
unessa tai liian varhaisena aamuydn herdilynd. Tilapdinen unettomuus
kuuluu tavanomaiseen eldmé&an. Hairioksi unettomuus muodostuu,
jos sitd on yli kolmena y&na viikossa ja se jatkuu yli kuukauden.

Pitkaaikaisesta unettomuudesta karsii noin 10 % aikuisvaestostd,
tilapdisesta jopa kolmannes.

Huonolaatuisen tai virkistamattdman unen taustalla saattaa olla
myOs muu sairaus tai hairid, joka tulisikin aina selvittad ja hoitaa hyvin.
Vaikka pitkddn jatkuneen unettomuuden taustalla olisi muu sairaus,
unettomuutta kannattaa silti hoitaa my&s erikseen.
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Unettomuuden noidankeha

Pitkittyneen unettomuuden tuntomerkkind on elimiston liiallinen
vireystila. Ajatukset pyOrivét pddssd, ja koko mieli on levoton.

Syy ylivireyteen 16ytyy yleensd ajatuksista, tunteista ja toiminnas-
tamme. Rasittava eldméntilanne, voimia vaativat suoritukset ja kiire

nostavat vireyttd niin paljon, ettd rauhoittuminen illalla voi kdyd4d mah-

dottomaksi.
unensaanti-
_ e : : ongelmat
stressi, fysiologinen, unen
ongelmat, kognitiivinen ja U
- ) . - sdilyttdmisen
huolehtiminen, emotionaalinen
= ongelmat
huolet ylivireys
N J virkistamaton
uni

huoli
nukkumisesta
& 2

Mitd kauemmin uneen yrittdd pddstd ja mitd pidempéddn vuoteessa val-
Voo, sitd vaikeampaa nukahtamisesta tulee. Aivojen ja hermoston yli-
vireys lisdédntyy ja tunteet vaihtelevat epétoivosta raivon partaalle. Tél-
16in alkaa huolestua unensaannista ja seuraavan pdivdn suoriutumisesta.

Kaikki tdm4 kiihdyttdd elimist6d ja saa valvomaan entistd pidempadn.
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Paras lddke tdhin on kierteen katkaiseminen. Tunnistatko itselldsi
kuvatun kaltaista noidankehis, ylivireyttd ja huolta unensaannista?

N

hereilld vuoteessa, huomaa, ettd
kyvytdn lopettamaan ei pystykdan
ajatuskierretta nukahtamaan
[ |
lisdantynyt fyysinen tai emotionaalinen
psyykkinen jannitys: ylivireys:
hereilla makaaminen vihaisuus, avuttomuus

AN /

ahdistuneisuus, jannittyneisyys,
negatiiviset odotukset:
seuraavan paivan suoriutuminen,
unettomuuden pitkaaikaiset
seuraukset

Elanko unen ehdoilla?

Jos unta ja nukkumista alkaa miettid liikaa, on vaarana, ettd uniongelmat

alkavat hdiritd pdivdaikaankin.
Tunnistatko itselldsi ajatuksia, jotka johdattelevat sinua eldmiin

unen ehdoilla? Annatko unettomuuden paittdd puolestasi?
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Altistavat, laukaisevat ja yllapitavat tekijat

Monet tekijdt vaikuttavat unettomuuteen. Toiset niistd altistavat unet-
tomuudelle, toiset laukaisevat tai pitkittdvit uniongelmaa.

Luonteenpiirteet, esimerkiksi liiallinen tunnollisuus ja taipumus
huolehtia, voivat altistaa unettomuudelle. My6s vuorokausirytmilld voi
olla vaikutusta. Toiset ovat luonnostaan enemmin ilta- kuin aamuvirk-
kuja, miki voi altistaa unettomuudelle.

Yleensd unettomuus alkaa eliméntilanteen muutoksesta. Monesti
ongelma myds vdistyy eldiméntilanteen vakiintuessa. Unettomuus saat-
taa kuitenkin pitkittyd, jos mukana on sitd ruokkivaa ajattelua ja kiyt-
tiytymisti.

Huoli unen ongelmista voi ylldpitdd unettomuutta. Mieltd vaivaavat
ajatukset kohottavat vireystilaa, jolloin unen tulo estyy. Teotkin vaikut-
tavat: jos menemme vuoteeseen liian aikaisin turvataksemme riittdvin
unensaannin, saatammekin itse asiassa ruokkia silld unettomuutta.

Mitkd tekijdt sinun eldméissisi voisivat altistaa unettomuudelle tai

laukaista ja ylldpitdd unettomuutta?

”En voi mennd tapaamaan ystiviini, koska en sitten taas saa unta.”

”Minun on oltava vuoteessa viimeistddin klo 22, muuten en saa viittivisti
unta.”

”En voi ajatellakaan ulkomaan matkaa, koska silloin uneni héiriintyy
tdysin.”
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Omat unettomuutta ruokkivat piirteet

Alla on luettelo monenlaisista seikoista, jotka voivat altistaa unettomuu-
delle tai laukaista tai pidentd4 unettomuutta. Mitkd niistd sopivat sinun
tilanteeseesi?

Altistavia tekijoita

» Tunnollisuus

= Vaativuus

* Huolehtiminen

* Murehtiminen

= Jannittdminen

= Ahdistuneisuus

= Iltavirkun vuorokausirytmi

= Muut altistavat tekijit

Laukaisevia tekijoita

= Liheisen sairastuminen tai kuolema
= Parisuhteen padttyminen

= Oma sairastuminen

= Lapsen syntymad

= Tyottomyys

= TyOstressi

= Vuoroty®

= Muut laukaisevat tekijdt
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Ylldpitavid tekijoita
= Stressi
= Liiallinen vireys
= Huolet, murheet
= Kivut
= Unta ja vireyttd heikentdvd sairaus tai oire
= Alkoholi tai muut péihteet
= Kofeiinipitoiset juomat
= Epdsddnnollinen unirytmi
= Huoli unettomuuden seurauksista
= Vuoteessa vietetty ylenméadrdinen aika

= Muut ylldpitavat tekijat

Seuraavaksi saat tietoa unilddkkeistd ja siitd, miten ne toimivat pitké-
aikaisen unettomuuden hoidossa verrattuna lddkkeettoméin hoitoon.

Uniladkkeet

Tdssd kisitellddn Bentsodiatsepiini-tyyppisid unilddkkeitd. Ne on tarkoi-
tettu tilapdisen ja lyhytkestoisen unettomuuden hoitoon. Suurelle osalle
kayttdjistd kehittyy pidemmaéssd kdytossd toleranssi, jolloin lddke ei tuota
endd samanlaista vaikutusta kuin kdyton alussa. Pitkdaikaisessa kiytossd
unilddkkeen haitat usein ylittévétkin siitd saadut hyodyt.
Bentsodiatsepiinit pidentivit, mutta myds keventdvit ydunta. Uni-
lagkettd kdyttdvit eivit muista yollistd valveillaoloaan, kun taas lddkettd
kayttdmattomilld muistikuvat yollisistd herdilyistd jadvit helpommin
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mieleen. Lisdksi nim4 unilddkkeet heikentdvit suorituskykyd ja suuren-
tavat onnettomuusriskid. Ne voivat haitata autolla ajamista jopa kymme-
nen tuntia lddkkeen ottamisesta. Jos unilddke on kéytdssd, se pitdd ottaa
kerta-annoksena nukkumaan mennessd.

Pitkdn unettomuuden hoidon tulee painottua unildgkkeiden sijaan
ladkkeettomiin menetelmiin. N&illd pystytddn vaikuttamaan unetto-
muutta ylldpitédviin tekijoihin, jolloin hoidon teho sdilyy my&s hoidon
lopettamisen jilkeen.

Voit keskustella hoitavan lddkirisi kanssa unilddkityksen purka-
misesta. Unilddkevieroituksen perusperiaatteena on, ettd annosta pie-
nennetdin asteittain vihentden lddkkeen médrdd neljdsosalla viikon tai

kahden viikon vilein.

Unettomuuden lddkkeetdn hoito kdytannossa

Jotta hoito pdisee vaikuttamaan, on perustan oltava ensin kunnossa:
sddnnollinen vuorokausirytmi, riittdvd rentoutuneisuus seki unelle suo-
tuisat eldiméntavat ja olosuhteet.

Sitten rupeamme kisittelemdin unettomuuteen liittyvid ajatuksia,
uskomuksia ja tunteita. Opettelet havainnoimaan nukkumistasi ja sithen
liittyvid asioita.

Saat avuksi unta ja pdivévireyttd lisddvid ohjeita ja menetelmid, jotka
otat kdyttdon kotitehtidvind ohjelman eri vaiheiden vilill4.

Saat huomata, ettd nukkuminen muuttuu tyydyttdvimmaksi eikd

unettomuus endd aiheuta yhté paljon stressid.
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Unipaivakirja

Unipéivakirja on apunasi koko omahoito-ohjelman ajan ja antaa sinulle
tdrkedd tietoa unestasi. Pdivdkirja auttaa huomaamaan, miten unen
médrd ja laatu vaihtelevat yOstd toiseen. Lisdksi se auttaa havainnoimaan
uneen ja pdivdaikaiseen vireyteen liittyvid tekijoitd, kuten liifkunnan tai
rentoutusharjoitusten vaikutuksia. Tekemadlld havaintoja voit muuttaa
toimintaasi ja ajatteluasi unen kannalta suotuisammaksi.

Unipdivikirjan pitdiminen on helppoa ja nopeaa. Tdytd aamulla uni-
péivékirjaan edellisen yon nukkumista koskevat tiedot. Tiedot arvioidaan
muistinvaraisesti, eikd yolld herétessi ole syytd katsoa kelloa tai laskea,
monesko herddminen on kyseessi. Illalla unipdivikirjaan merkitdén arvio
péivén vireydestd ja mahdollisia uneen vaikuttavia asioita kuluneelta
paivaltd. Taytd unipdivékirjaa pdivittdin aamulla ja illalla koko ohjelman
ajan.

Vililld unipdivédkirjan pitdminen voi tuntua tyolddltd tai turhautta-
valta, mikd on aivan normaalia. Viliin saattaa jadd4 pdivid, jolloin et ole
muistanut tai jaksanut tehdd muistiinpanoja, mutta dld anna sen lannis-
taa. Muista, ettd pdivékirjan tdyttdminen on kuitenkin hoidon onnistu-
miseksi tdrkedd. Tdayttdmalld sitd sddnnollisesti varmistat suurimman
hy6dyn tdstd omahoito-ohjelmasta. Jatka unipdivikirjan téyttdmistd

sinnikkaisti eteenpiin.

Aloita unipdivakirjan pitdminen nyt tdyttamalla viime yon tiedot uni-
paivakirjaan. Loydat pohjia unipdivakirjalle kirjan lopusta. Vaihtoehtoi-
sesti voit etsid itsellesi sopivan unipdivékirjan sovelluskaupasta, jos
kdytat mieluummin sahkdista versiota.
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Nyt aloitetaan!

Hienoa, ettd olet 16ytdméssa tien kohti tyydyttdvimpdd unta! Pidd kiinni
padtoksestdsi, suorita koko hoito-ohjelma loppuun asti ja seuraa sen
ohjeita.

Todennikdisesti unettomuus huolettaa sinua ja haittaa seuraavan
péivin suoriutumistasi. Saatat kokea itsesi vdsyneeksi ja uupuneeksi.
Unettomuuden hoitaminen auttaa sinua voimaan paremmin ja helpottaa
eldmédisi monin tavoin.

Unettomuutesi on saattanut jatkua pitkddn, eikd sen voittaminen
suju hetkessé. Pysyvit muutokset tulevat vaatimaan tyotd. Edistyessési
huomaat, miten suhtautumisesi uneen ja nukkumiseen muuttuu lem-
pedmmaksi, ja sekd nukkuminen ettd péivdaikainen vireytesi alkaa olla
tyydyttdvimpdd. Unettomuuden hoito alkaa parantaa eldménlaatuasi.

Paljonko olen valmis ndkemaan vaivaa?

Vanhat unettomuutta ylldpitdvét ajattelu- ja toimintatavat ovat kehit-
tyneet hitaasti. Siksi my6s niistd luopuminen voi olla hidasta ja vaatii
vaivanndkod. Ajan myotd pienistd muutoksista kasvaa kuitenkin sddnnol-

linen ja hyvd unirytmi, ja voit taas luottaa kykyysi nukahtaa.

MOTIVAATIO

Saat parhaan hyddyn unettomuuden omahoito-ohjelmasta,
kun otat uudet harjoitteet aktiivisesti kdyttdon ja osaksi rutiinejasi.

Yhdestd kymmeneen, kuinka paljon olet tdlld hetkelld valmis
muuttamaan pdivarutiinejasi paremman unen saamiseksi?
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Tavoitteeni

Nyt on hyvi aika asettaa oman hoito-ohjelmasi keskeiset tavoitteet. Voit
valita sinulle sopivat vaihtoehdot ja mifritelld my6s omia tavoitteita.
Sopiva médri keskeisid tavoitteita on 1-3 kappaletta. Palataan tavoittei-

Tavoitteeni omahoito-ohjelmalle

U Nukahdan nopeammin.

U Nukun syvempda unta.

O Heréilen yolld vdhemman.

O Saan nukuttua aamulla pidempaan.

U Saavutan sadnndllisen unirytmin.

U Koen itseni virkedmmaksi paivalla.

U Opin rentoutumaan ja estamaan ylivirittyneisyytta.

O Olen vdhemman huolissani nukkumisesta.

U Opin suhtautumaan itseeni lempedsti myds vdsyneena.

U Piddn kiinni sovituista menoistani myds huonosti nukutun
yon jdlkeen.

U Jaksan pitdd kiinni sadnndllisesta liikuntaharrastuksesta.

U Jaksan tavata ystdvidni iltapaivalld tai illalla.

U Voin taas luottaa omaan kykyyni nukahtaa.

U Opin nukkumaan ilman unilddkettd.

U Ei mikdan ndista

U Muu tavoite
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Tavoitteet asetettu, nyt eteenpdin!

Hyvi! Olet nyt asettanut omat tavoitteesi hoito-ohjelmalle ja ohittanut
ensimmiisen vaiheen.

Seuraavassa vaiheessa selvitimme, mitd uni ja sen edellytykset ovat.
Suosittelemme, ettd tutustut toisen vaiheen sisdltdihin muutaman péi-
vin pédstd. Voit edetd halutessasi nopeamminkin.

Tehtédvinisi on jatkaa unipdivékirjan tdyttdmistd paivittdin.
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