Tydterveyslaitos

Unettomuuden hoidon kaytanto
tyoterveyshuollossa

Unettomuus on yleinen toimintakyvyn vaikuttava ongelma, jonka
tunnistaminen ja hoitaminen tyoterveyshuollossa on tarkeaa.

Esittely ja tavoite

Koulutus tarjoaa tydterveyshuollossa ja muilla sektoreilla toimiville
terveydenhuollon ammattilaisille kdytannon tyokaluja unettomuuden
arvioimiseksi ja hoitamiseksi. Koulutuksessa perehdytaan unettomuuden
Kaypa hoito -suosituksen mukaisiin kognitiivisen kayttaytymisterapian
(kognitiivis-behavioraalisiin) menetelmiin (CBT-I).

Osallistujat saavat tietoa ja taitoa toteuttaa unettomuuden hoitoa
(CBT-1) menetelmilld. Menetelmia voidaan soveltaa seka yksilo- etta
ryhmamuotoisesti.

Koulutus on ESRS:n (European Sleep Research Society) suosittelema
CBT-I-koulutus. Lisaksi se on saanut Suomen unitutkimusseuran (SUS)
sertifikaatin koulutuksena, jolla voi hakea uniohjaaja ja
unettomuusterapeutti -patevyyksia: www.sus.fi

Sisdlto

Koulutuksessa kdydaan lapi unettomuuden CBT-I-hoidon perusteet ja
lahtokohdat seka kaydaan lapi ja harjoitellaan unettomuuden hoitoon
liittyva unen huollon ohjaus, kayttaytymisterapeuttiset menetelmat ja
kognitiivisia menetelmia.

Koulutus sisaltdd myos psykoedukaation, rentoutumisharjoittelun seka
unildakevahennyksen perusteet ja unettomuuden hoidon erityispiirteet
vuorotyontekijoilla. Lisaksi koulutuksessa kerrataan ja syvennetaan 1-

paivaisen Unettomuuden arviointi ja hoito -koulutuksen ydinasioita.

Koulutus sisaltda luentoja seka vuorovaikutteisia ryhma- ja pariharjoituksia.

Koulutukseen liittyy etukateistehtava ja hintaan kuuluu Tydterveyslaitoksen
julkaisema Tyoikaisten unettomuuden hoito -kirja.

Kenelle tarkoitettu

Koulutus soveltuu tyoterveyshuollossa ja muilla terveydenhuollon
sektoreilla toimiville hoitajille, psykologeille, psykoterapeuteille ja
|aakareille seka muille terveydenhuollon ammattilaisille.

FAKTAT
Aika: 6.-7.9.2023
Kesto: 2 paivaa

Paikka: Tyoterveyslaitos,
Topeliuksenkatu 41 b,
Helsinki

limoittautuminen:

www.ttl.fi/koulutus

OTA YHTEYTTA

Heli Jarnefelt
erikoistutkija
helijarnefelt@ttl.fi
+358 30 474 2122

limoittaudu
mukaan!

Hyvinvaintia tygstd



https://www.ttl.fi/koulutus/lahikoulutus/unettomuuden-hoidon-kaytanto-tyoterveyshuollossa

Ohjelma

6.9.2023 08.30 llmoittautuminen ja aamukahvit

08.45 Johdanto ja tutustuminen
Erikoistutkija Heli Jarnefelt, Tydterveyslaitos

09.15 Unettomuuden arviointi ja hoitolinjat
Ylilaakari Christer Hublin, Tyoterveyslaitos

10.15 Tauko
10.30 Johdanto unettomuuden ladkkeettomaan (CBT-I)
hoitamiseen

Heli Jarnefelt

12.00 Lounas

12.45 Unen huolto ja rentoutuminen
Heli Jarnefelt

14:15 Kahvitauko
14.30 Kognitiiviset menetelmat |
Heli Jarnefelt

16.00 Koulutuspaiva paattyy

Pidatamme oikeudet muutoksiin.

TUTUSTU MUIHIN KOULUTUKSIIMME

Koulutuksemme tarjoavat ratkaisuja toimivaan tyoyhteisoon, turvalliseen tyoymparistoon ja tyokykyisen
tyontekijan hyvinvointiin. Tervetuloa avoimiin koulutuksiimme tai pyyda tarjous tilauskoulutuksesta
tyopaikallesi. Asiantuntijamme vastaavat mielelldan kysymyksiisi.

NS
www.tt].fi/koulutus koulutusinfo@ttl.fi N\ p. 0304741 (vaihde)



https://www.ttl.fi/koulutus2/

Ohjelma

7.9.2023 08.30 Kognitiiviset menetelmat I
Heli Jarnefelt

09.30 Harjoitus kognitiivisista menetelmista
Heli Jarnefelt

10.15 Kognitiivisisten menetelmien pariharjoittelua
11.00 Lounastauko
12.00 Kayttaytymisterapeuttiset menetelmat

Heli Jarnefelt

13.15 Uniladkkeiden vahentaminen ja lopettaminen
Heli Jarnefelt

13.45 Kahvitauko

14:15 Vuorotyo6ta ja epasaanndllisia tydaikoja tekevien
unettomuuden hoito
Heli Jarnefelt

15.15 Loppuyhteenveto ja keskustelu
Heli Jarnefelt

15.30 Koulutuspaiva paattyy

Pidatamme oikeudet muutoksiin.

TUTUSTU MUIHIN KOULUTUKSIIMME

Koulutuksemme tarjoavat ratkaisuja toimivaan tyoyhteisoon, turvalliseen tyoymparistoon ja tyokykyisen
tyontekijan hyvinvointiin. Tervetuloa avoimiin koulutuksiimme tai pyyda tarjous tilauskoulutuksesta
tyopaikallesi. Asiantuntijamme vastaavat mielelldan kysymyksiisi.
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