Uni ja palautuminen

Virkea ja hyvin nukkunut ihminen on motivoitunut ja aikaansaava tyontekija.
Hyvat younet eivat aina ole itsestaanselvyys, silla esimerkiksi tydasioiden tai
yksityiselaman ongelmista kumpuava stressi saattaa heikentaa unen laatua.
Monissa ammateissa tydajat ovat myds liukuneet rajoiltaan epamaaraisiksi. Noin
kolmasosa tyontekijoista tekee vuorotyota, jaksotyota tai muuta paivatyosta
poikkeavaa tydaikamuotoa. Nama tydaikamuodot ovat usein ristiriildassa ihmisen
luontaisen unirytmin kanssa, mika heikentaa unen palauttavaa vaikutusta ja siksi
on tarkeaa panostaa niiden suunnitteluun.

Sisallysluettelo

Ihmisen hyvinvoinnille kuormituksen ja palautumisen rytmi on tarkeaa, koska
taukoamaton kuormitus kuluttaa liikaa ihmisen voimavaroja. Lepoa ja
palautumista voivat hairita esimerkiksi toimimattomat tyoaikajarjestelyt tai
tyoperainen stressi.

Univaje vaikuttaa negatiivisesti muun muassa tarkkaavaisuuteen, muistiin,
oppimiseen, mielialaan ja asioiden hallintaan. Mita useampaan tehtavaan ihminen
joutuu jakamaan tarkkaavaisuuttaan, sita herkempi han on naille univajeen
vaikutuksille. Univajeesta karsiva saa heittaa hyvastit myos luovuudelleen, silla
han alkaa ajatella hyvin urautuneesti.

Nukkumisen lisaksi palautuminen vaatii vaihtelua sosiaalisessa elamassa.
Suomalaisten vapaa-ajan kayttd on muuttunut: sosiaalisiin verkostoihin kaytetty
aika on vahentynyt ja esimerkiksi televisioon, kotona oleskeluun ja
tietokoneeseen kaytetty aika on lisaantynyt. Lepo ei ole vain fyysista nukkumista,
vaan myos henkinen prosessi.

Vinkkeja hyvaan uneen ja vireyteen

Valitse alla olevista esimerkiksi 2-3 ohjetta, jotka mielestasi vaativat kohdallasi
eniten korjaamista ja joiden uskot eniten auttavan sinua. Kaikki ohjeet eivat
valttamatta sovi kaikille sellaisenaan. Muokkaa itsellesi sopiva kokonaisuus.



Aamulla

1. Heraa joka paiva suunnilleen samaan aikaan, myos vapaapaivina.

2. Herattyasi nouse yl6s sangysta. Ala jad aamulla pitkaksi aikaa viettamaan
aikaa tai loikoilemaan sankyyn.

3. Aamulla heraamisessa auttavat valo, riittava aamupala ja fyysinen
aktiviteetti.

Paivalla

1. Noudata saannollista rytmia tyodssa, ruokailuissa ja harrastuksissa.

2. Harrasta liikuntaa, mutta lopeta raskas lilkkunta 3-4 tuntia ennen
nukkumaanmenoa.

3. Valta tai rajoita kofeiinin, alkoholin ja nikotiinin kayttoa.

4. Pida paivan aikana riittavasti taukoja, joiden aikana voit rentoutua ja pohtia
tai ratkoa asioitasi ja huoliasi.

5. Lyhyet, 10-20 minuutin paivaunet parantavat vireytta.

6. Vireytta voi edistad myds syomalla kevyita valipaloja, pitamalla taukoja,
hakeutumalla muiden seuraan, kaymalla kavelylla ja nauttimalla raittiista
ilmasta. Vireyden yllapitamisessa auttaa myos hyva valaistus.

Illalla ja yolla

1. Rentoudu ja rauhoitu itsellesi mieleisella tavalla noin 2 tuntia ennen
nukkumaanmenoa.

2. Syo illalla kevyesti, mutta riittavasti. Juo vain vahan.

3. Tee makuuhuoneestasi unen kannalta riittavan mukava. On tarkeaa, etta
makuuhuone ei ole liian lammin tai kylma ja ettd nukkumisymparisto on
pimennetty ja rauhallinen.

4. Tee makuuhuoneestasi ajaton vyohyke nukkumaanmenon ja ylosnousun
valiseksi ajaksi. Pista heratyskello paikkaan, josta et nae sita.

5. Luovu kaikista toiminnoista, jotka eivat kuulu sankyyn ja varaa sanky
nukkumista varten.

6. Mene vuoteeseen vasta, kun olet unelias.

7. Rajoita vuoteessaoloaikaa, jos olet pitkia aikoja valveilla. Vieta vuoteessa
aikaa oman unen tarpeesi mukaisesti.

8. Nukkumaan mennessasi ala yrita nukahtaa. Tee jotain, mika siirtad huomiosi
pois unen yrittamisesta.

Ohjeet on tarkoitettu unen ja vireyden edistamiseen itsehoidollisin keinoin, mutta
ne eivat korvaa ammattiapua. Jos karsit ja olet huolestunut uneen ja vireyteen



liittyvista oireista, ota yhteytta terveyspalveluihin tilanteesi arvioimiseksi.

Vinkkeja palautumiseen

TyoOn rasituksista palautuminen on seka kehollista etta mielensisaista toimintaa.
Hyva vertauskuva palautumiselle on akun lataaminen. Rasituksesta palautunut
tyontekija saa enemman aikaan tydssa, tarttuu aktiivisesti asioihin ja oppii uutta.

Palautumista ja elpymista tapahtuu jo tyopaivan aikana lounas- ja kahvitauoilla.
Oleellista on myo0s se, etta Iahtee ajoissa pois tyopaikalta ja saa ajatukset irti
tyosta eika jatka tyontekoa illalla kotona. Palautumista edistavat leppoisa
oleskelu, urheilu, mieluisat harrastukset ja ystavien tapaaminen.

Huolihetki

Huolta aiheuttavia asioita on hyva kayda lapi vaikkapa puhumalla niista toiselle
ihmiselle. Voit my0s ottaa kayttoon niin sanotun huolihetken. Asioista
huolehtimiselle kannattaa varata aikaa ja se kannattaa tehda paivalla: jos et
huolehdi paivalla, huolehdit yolla ja unesi hairiintyy.

Varaa aikaa 15-30 minuuttia.

Kirjoita yl6s huolet ja keskeneraiset asiat.

Mieti niihin liittyvia mahdollisia pelkoja.

Kirjaa ylos ratkaisukeinoja tai vaihtoehtoisia suhtautumistapoja huoliin. Voit
my0s suunnitella ajankohdat, milloin ryhdyt ratkomaan pulmia.

Seuraavan tyopaivan keskeiset tehtavat kannattaa suunnitella tyopaikalla jo
edellisena paivana.

Lahde: Voimaa arkeen (Tyéterveyslaitos, 2016)
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