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Riittava uni on tarkeaa tyo- ja toimintakyvyn ja palautumisen kannalta.
Unen tarkeimmat tehtavat ovat aivojen vasymyksen poisto, muistin

ja oppimisen tukeminen, mielen hyvinvointi seka fyysisen terveyden
yllapito. Aikuinen tarvitsee unta seitsemasta kahdeksaan tuntia joka y6
pysyakseen virkeana ja ollakseen luova. Jo parin tunnin paivittainen univaje
heikentaa aivojen suorituskykya merkittavasti. Kykymme vastaanottaa,
kasitella ja tuottaa tietoa heikkenee, samoin keskittymiskyky, kyky

suunnitella toimintaa seka arvostelukyky.

Vuorokauden yhtamittainen valvominen vastaa noin promillen humalaa,
jos asiaa ajatellaan suorituskyvyn kannalta. Hyvat younet eivat aina ole
itsestaanselvyys, silla esimerkiksi tydasioiden tai yksityiselaman ongelmista

kumpuava stressi saattaa heikentda unen laatua.

[ ] Mietimme yhdessa, miten kevennamme tyén
kuormitusta.

[ ] Keskustelemme yhdessa tyotehtdvien térkeys-
jarjestyksestd, organisoinnista ja mahdollisesta
rajaamisesta.

[ ] Tehokas tyopaiva sisaltaa riittavasti taukoja.
Lyhytkin tauko auttaa pitdmaan tyopaivan niin
huokoisena, ettd rauhoittuminen ja palautuminen
tyopaivan jalkeen sujuu helpommin.

[ ] Tauotamme tyota esimerkiksi lyhyella kavelylla
tai miettimalla tyossa onnistumisia.

Tuemme tydkavereina toisiamme vaativissa
tyotehtavissa.

Tyopaivat venyvat vain poikkeustapauksissa. Toita ei
myoskaan tarvitse vieda kotiin.

TyOpaikallamme ei tarvitse olla tavoitettavissa tydajan
ulkopuolella, ei puhelimella eika sahkopostilla.

Jos teen vuorotyotd, tyévuorojen valinen aika on
vahintdan 11 tuntia.

Jos teen vuorotyo6td, vuorot kiertdvat myotapaivaan
(aamu-ilta-yo).



Mista huomaat, etta olet
nukkunut riittavasti?

Pitkaan jatkuneeseen, lilan vahadiseen
nukkumiseen voi tottua ja turtua, eika univajeen
haitallisia vaikutuksia valttamatta huomaa.
Riittavasti nukkunut jaksaa pitaa itsestaan huolta, —
toimia sinnikkaasti, luovasti ja keskittya seka olla
jaksavampi seka tyo- etta yksityiselaman asioissa.

Nukkuminen on ensiarvoisen tarkeaa
palautumisen kannalta. Tyon rasituksista
palautuminen on seka kehollista etta
mielensisdista toimintaa. Hyva vertauskuva
palautumiselle on akun lataaminen. Kun nukut
riittdvan pitkdan ja riittavan hyvin, ehdit aamuun
mennessa ladata akkusi ja olet virkea.

NUKUTKO RIITTAVASTI JOKA YO? Miten toimit? Mit4 teet seuraavaksi?

] Teen jotakin rentouttavaa ennen nukkumaanmenoa, [] viltsn alkoholin nauttimista ennen nukkumaan-
esimerkiksi rentoutusharjoitus, sauna... menoa. Pienetkin alkoholimaéarat heikentdvat
unen laatua.

[ ] Enmene vuoteeseen nalkdisend; en myoskaan syo
raskaasti juuri ennen nukkumaanmenoa. [ ] valtan stressaavien asioiden kasittelya tai tyontekoa
juuri ennen nukkumaanmenoa.
[ ] valtan kofeiinipitoisia juomia (kahvia, colajuomia,
energiajuomia) mydhaaniillalla. ] Pyhitdn makuuhuoneen ja vuoteen nukkumiselle ja
rakastelulle. En vie t6itd vuoteeseen!
] Lopetan ruutuajan hyvissa ajoin ennen
nukkumaanmenoa. [ ] Menen vuoteeseen vasta, kun olen vasynyt.
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