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Laadukas unettomuuden hoito on muutakin kuin ldakehoito

Avainsanat: unettomuus, uni, unih&irié

Tamdn hetkisen tutkimustiedon perusteella unettomuus kasitetdan itsendisend tai muihin sairauksiin ja hairiotekijoihin liitettavana tilana tai

héiriond, joka edellyttaa tutkittuja hoi Imia. Unet den hoitami ja hkaisyyn onkin tarjolla jokaisen ulottuvilla olevia
keinoja.

Terveydenhuollon ammattilaisten tdydennyskoulutuksen avulla pystytddn tarjoamaan kattavampaa hoitoa yha useammalle ja mahdollisesti
siten vahentamdan unettomuudesta aiheutuvia haittoja. Otsikkoon viitaten voidaankin todeta, ettd unettomuuden hoito voi olla paljon
muutakin kuin unilddkkeet. Lue itsehoitosuosituksia artikkelin lopusta.

Unettomuus on terveyden ja hyvinvoinnin haaste

Unettomuus on lisddntynyt Suomessa talla vuosituhannella erityisesti tydikdisten keskuudessa. Pitkdaikaisena esiintyvyys aikuisvdestdssa on
lahes 10 prosenttia ja satunnaisista oireista karsii yli 40 prosenttia aikuisvdestosta. On hyvin tavallista, ettd eri eldmanvaiheisiin liittyy jaksoja,
jolloin uni hairiintyy ja tilapdinen unettomuus kuuluu normaaliin eldmaan.

"Unet on ylei Ima, joka koskettaa meitd kaikkia."
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Perhe- ja tydeldman yhdistdmisen haasteet, huoli omasta hyvinvoinnista sekd hektinen ja stressaava eldmdntapa vaativat suoriutumaan
entista tehokkaammin. Lisda tehokasta aikaa nipistetdan younesta, jolloin lepo ja palautuminen jadavat vdhemmalle huomiolle. Unettomuuden
taustalla on usein ylivireys, joka pitda ylla mielen ja kehon aktiivisuutta estden unen mekanismien luonnollisen toiminnan.

Usein unettomuus hoituu kuin itsestddn eldmanvaiheen tasaantuessa, mutta toisinaan omat tunteemme, ajatuksemme tai toimintamme voivat
yllapitaa ylivireytta. Pitkdaikainen unettomuus kehittyy monien tekijéiden vaikutuksesta ja voi hiipid hiljaa varsin merkittavaksi elamaa
hallitsevaksi haitaksi.

Koetut haittavaikutukset ovat hyvin monitahoisia. Ne ulottuvat yksilon yleisestd hyvinvoinnista ja eldmanlaadusta laajempaan
sosioekonomiseen asemaan asti. Unen puute aiheuttaa voimakkaita tuntemuksia ja on riskitekija useille sairauksille.

Unettomuus heikentaa terveyteen liittyvaa eldmdnlaatua samassa mitassa kuin esimerkiksi syddmen vajaatoiminta tai vakava masennustila.
Pitkaaikaisesta unettomuudesta karsivien masennuksen riski on kolminkertainen hyvaunisiin verrattuna.

Unettomuus on kansanterveydellisesti merkittava riski ja sen hallittavuuteen on kiinnitettdva tulevaisuudessa erityistd huomiota.
Hoitokdytanteet vaativat kehittamista ja uudistumista siten, ettd ne ovat paremmin kaikkien saavutettavissa laadukkaina ja tehokkaina.
Terveydenhuoltoon tarvitaan helposti integroitavia lyhytkestoisia hoitoja, jotka voidaan toteuttaa hoitajalahtdisesti kayttden tarvittaessa lisina
psykoterapeuttien antamia, yksilollisemmin rdataloityja hoitoja.

Mitka ovat unettomuuden hoidon lahtokohdat?

Yleisesti tiedetdan, ettd Suomessa unettomuuden ladkkeetontd hoitoa on vahan tarjolla. Terveydenhuollon resurssien ja riittdvan osaamisen
puuttuessa hoito jaa varsin usein pelkan ladkehoidon varaan.

Unettomuuteen, joka koetaan lievempana ja johon liittyy vdhemman muita oireita, voidaan vaikuttaa merkittdvasti itsehoitomenetelmilld ja
hoitajien antamalla unettomuuden ladkkeettémalla ryhmahoidolla. Tutkimusten mukaan varhaisen vaiheen hoidoilla on mahdollista ehkaista
pitkdaikaisen unettomuuden kehittyminen.

Hoitoon hakeutuminen, huolellinen anamneesi, kliiniset tutkimukset ja unipdivakirjan pitdminen ovat keskeisia asioita diagnosoinnissa ja
hoidon suunnittelussa. Yhdessd asiakkaan kanssa laadittu hoitosuunnitelma yksiloi hoidon tavoitteet, tarvittavat keinot ja kohdentaa oikein
mahdollisen tarvittavan ladkehoidon.

Ndiden lisaksi osa tarvitsee laajempaa ja pitkdkestoisempaa hoitoa, kuten psykoterapiaa. Kokonaisvaltaisen unettomuuden hoito perustuukin
ladkarin, hoitajan ja tarvittaessa psykoterapeutin yhteistydskentelyyn.

"Unettomuuden hoidon pitdisi olla ensisijaisesti léicikk




Unettomuuden K&ypa hoito -suosituksissa on arvioitu, ettd unettomuuden kognitiivisen kdyttdytymisterapian menetelmien kayttd olisi
helposti opetettavissa perusterveydenhuollon henkilostolle. Tima tosin vaatii asianmukaisen opetuksen jarjestamista ja riittavaa kdytannon
tukea. Huolimatta menetelman suhteellisen helposta toteutuksesta unettomuuden lddkkeettdman hoidon kehittyminen ja vakiintuneen paikan
lunastaminen ensisijaisena hoitona on ollut kdytdnndssa jokseenkin hidasta.

Unettomuuden ldakkeettdmdn hoidon menetelmat on kehitetty psykofysiologisen unettomuuden hoitoon, jossa keskitytdan ymmartamiseen ja
tietdmiseen (kognitiivinen) seka kayttaytymiseen (behavioraalinen) liittyvaan toimintaan. Nukahtamiseen, unen rakenteeseen, sadtelyyn,
laatuun ja hdiriotekijoihin perehtyminen auttaa ymmartamaan unta tukevien toimintojen merkityksen.

Unta tuetaan kayttaytymiselld, eldmantavoilla ja ympdristotekijoilla. Nukkumiseen liittyvien toimintahdirididen tunnistamisella pyritddn
vaikuttamaan haitallisiin uskomuksiin unesta sekd unettomuuteen johtavasta kdyttdytymisestd. Lisdksi erilaisten rentoutusmenetelmien
opettelulla vaikutetaan stressiin, ylivireyteen ja mielen hallintaan.

"Aikui Unikoulu-hoii Lli on kehitetty vast unett den lddkkeettomdn hoidon haasteisiin.”

Unikoulu-hoitomalli on tydkirjan ja ohjaajien opastukseen perustuva unettomuuden ddkkeettéman hoidon kokonaisuus, joka voidaan
toteuttaa seka asiakas- ettd ryhmaldhtoisesti. Se on kevyt, nopeatempoinen, kuutena kertana toteutettava, mahdollisimman kompakti
unettomuuden hoitokokonaisuus, jonka hoidon perustana ovat vakiintuneet kognitiivis-behavioraaliset hoitomenetelmat.

Unikoulussa tyoskentely perustuu ohjattuun tyokirjatyoskentelyyn, joka sisaltaa perinteistd kognitiivis-behavioraalista hoitoa laajemmin
kognitiivisen psykoterapian elementteja. Nditd ovat unettomuuden kasitteellistaminen, istuntojen valilla tapahtuva omakohtaisen tyoskentelyn
merkityksen korostaminen ja tukeminen, kirjallinen tavoitteenasettelu seka alku- ja loppuarviot.

Unikouluun on sisallytetty motivoivan haastattelun ja erilaisten ratkaisukeskeisten ldhestymistapojen elementtejd. Tyokirjatydskentelyd on
lisdksi tuettu visualisoinnilla, joka selkeyttaa ja konkretisoi tydskentelyn etenemistd asiakkaalle.

Unikoulun hoitokokonaisuus helpottaa ja tehostaa lddkkeettoman hoidon toteuttamista. Hoito kohdentuu yksildllisesti juuri siihen ongelmaan,
joka unettoman kohdalla on keskeisin ja jonka kanssa tyoskentelemiseen uneton on motivoitunein.

Unikoulun rakenteet tukevat ohjaajan tyoskentelyad, jolloin unikoulun vetdminen on mahdollista myds niille hoitajille, joiden kokemus
psykoterapeuttisista hoitosuhteista on vahdinen.

Hoitajien unettomuuden hoidon osaamista kehitetddn

Unettomuuden ensisijaiset hoito-ohjelmat soveltuvat perusterveydenhuoltoon ja ovat toteutettavissa hoitajien tdydennyskoulutuksella.
Unettomuushoitajakoulutus on suunnattu perusterveydenhuollon hoitajille, jotka kohtaavat tydssadn asiakkaita, joilla on unihairidita ja
unettomuutta.

Unettomuushoitajan tulee osata kartoittaa tydssaan unihairiopotilaiden hoidon tarvetta ja tietda keskeisimmat hoidon mahdollisuudet.
Unettomuuden ladkkeettdman hoitomallin toteuttaminen edellyttaa hoitajalta unen ja unettomuuden teoreettista tietamystd, menetelmallista
osaamista seka kykya ohjata ja kannustaa pitkdjdnteiseen tydskentelyyn unettoman oman olon parantamiseksi.

"Hoitaji isen kehittdmisen lihtokoh on kohtainen kok Unikoulu-hoi llista, erddnlainen kuljettu polku, jota
voidaan asiakkaan kanssa lihted kulkemaan uudelleen.”

Kokemuksellisen oppimisen menetelma muodostaa hoitajille oppimisympariston, joka yhdistaa teorian ja kdytannon oppimisprosessiksi. Siind
ndyttdytyy rakentuneen osaamisen ja omakohtaisen kokemuksen lisdksi oppimisyhteisén kannustava vaikutus.

Kokemuksellisen oppimisen menetelman avulla kdynnistetty oppimisprosessi edellyttdd oman osaamisen kehittymisen kriittista tarkastelua.
Koulutuksen kdytannon toimintaa tuetaan ohjauksella, jossa rohkaistaan ja suositellaan oman asiakastydskentelyn aloittamista. Ndin
edellytykset ammatillisen osaamisen kasvulle ja asiantuntijuudelle syvenevat prosessin edetessd.

Unettomuuden hoito on osa terveyden ja hyvinvoinnin palvelua

Unettomuuden hoitomallilla vastataan terveydenhuollon muutoksiin ja edistetdan yksilon terveyttd ja hyvinvointia sekd toteutetaan
laadukasta, vaikuttavaa ja kustannustehokasta palvelua. Unettomuuden suuren esiintyvyyden vuoksi olisi hyvin tarkedd huolehtia toimivasta
hoidon toteutuksesta osana perusterveydenhuollon palveluja.

Kaypa hoito -suosituksiin perustuvan yhtendisen hoitomallin tavoitteena on kehittdd unettomuuden hoidon osaamista ja taata sen
tasalaatuisuus. Koulutus antaa hoitajille mahdollisuuden toteuttaa unettomuuden hoidon osaamistaan ja asiantuntijuuttaan eri
toimintaymparistdissa seka kehittda toteutusta alueellisesti ja valtakunnallisesti.

Kansainvalisten tutkimusten mukaan unettomuuden laadullisen hoidon takaamiseksi tulisi hoidon osaamista kehittda osaksi asteittain
etenevaa porrashoitomallia. Mallissa ensihoitona tarjotaan itsehoitomenetelmid, joiden saatavuudessa hyddynnetdan tietoverkkoalustoja.

Enemman tukea ja ohjausta tarvitsevat ohjautuvat koulutetuille hoitajille, jotka antavat lyhytkestoisia ryhmahoitoja. Ylimmat tasot sisaltavat
erikoistuneiden psykoterapeuttien tarjoamaa yksilollisempaa ja vaativampaa unettomuuden hoitoa.

Turun ammattikorkeakoulun tdydennyskoulutuksessa on alkamassa kevaalld 2020 unettomuushoitaja-koulutus. Tutustu alkavaan unettomuush
oitajakoulutukseen.

Nain tuet hyvaa younta:

Pyri heradmadn joka paiva samaan aikaan, jotta sisdinen kellosi pysyisi tahdissa.

Al& yritd nukahtaa vékisin.

Pyri viettdmaan vuoteessa vain se aika, jonka nukut.

Aamulla heréttele itsesi kirkkaalla valolla, jotta sisdinen kelllosi tahdistuisi mahdollisimman hyvin.

Pyri pdivalld olemaan riittdvan aktiivinen ja liikkeelld, mutta dld unohda pitdd pienid lepohetkia.

Valta liiallista kahvin, teen, alkoholin ja tupakan kayttoa.

Pyri rauhoittamaan illat ja luo itsellesi mukavia iltarutiineja, jotta elimistdsi osaa valmistautua nukkumaan menoon ja vireystilasi
ehtii laskemaan ennen vuoteeseen menoa.

Huolehdi siita, ettd makuuhuoneesi on riittavan viiled, hiljainen ja pimea.

Al& nuku liian paljon tai liian vdhan. Parasta olisi nukkua juuri sen verran kuin tarvitset herétiksesi virkistyneena.
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