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1Hankkeen tausta ja tavoite

Sleep Well - Work Well -hankkeen taustalla oli tutkittu tieto unettomuuden lisdantymi-
sestdé Suomessa ja toisaalta tieto univajeen epdsuotuisista vaikutuksista tyékykyyn ja
terveyteen. Hankkeen valmistelussa oli havaittu, ettd tydntekijélle ja esimiehille ei ol-
lut saatavilla ennakoivaa ja uusia teknologioita hyddyntavid, unihdirididen tunnistami-
seen ja niiden syntymist& ennaltaehkdisevid ratkaisuja, jotka tukisivat henkiléstén hy-
vinvointia.

Unihdiriéitd ja univajeen vaikutuksia kognitiiviseen suoriutumiseen ja terveyteen on tut-
kittu paljon, mutta kytkés tydeldmadn on jaédnyt vihemmalle huomiolle. Tarvittiin uusia
ratkaisuja ja myoés uusinta teknologiaa hyédyntdvié kokeiluja uniongelmien tunnista-
miseen ja palautumisen seurantaan.

Hankkeen tavoitteena oli tuottaa uusia ratkaisujag, joiden avulla esimiehet ja tyéntekijat
voivat ennaltaehkdistd unihdiriditd ja parantaa tydhyvinvointia mm. tyén muotoilun
avulla sekd uusia teknologioita hyddynt&en. Hankkeen toimenpiteet koostuivat kump-
paniorganisaatioiden henkiléstélle suunnatusta uniterveyttd kartoittavasta kyselystd,
esimiesvalmennuksista, joissa keskityttiin 16ytdmdadn ratkaisuja tydperdisten uniongel-
mien ennalta ehkdisemiseen, varhaiseen tunnistamiseen ja puuttumiseen sekd henki-
|6stélle suunnatuista uniterveyden ryhmdvalmennuksista.

Sleep Well — Work Well =hanketta toteuttivat 1.1.2019 — 28.2.2021 yhteistydssé Karelia-
ammattikorkeakoulu ja Savonia-ammattikorkeakoulu. Yhteistybkumppaneina toimivat
Joensuun kaupunki, Lieksan kaupunki ja Pohjois-Karjalan Osuuskauppa. Hankkeen p&d-
rahoittajia olivat Etelé-Savon ELY-keskus ja Euroopan Sosiaalirahasto.



2 Hankkeen toteutus

2.1 Uniterveyttda kartoittava kysely

Hankkeessa toteutettiin kolmen kumppaniorganisaation henkiléstdlle uniterveytté kar-

toittava kysely, jonka kautta liséttiin tietoisuutta unen merkityksesté sekd henkilékohtai-
sella (henkildkohtaiset palautteet) etté organisaatiotasolla (organisaatiokohtainen ra-
portointi).

Unikyselyn toteutti ulkopuolinen tutkimuskeskus ja sen tarkoituksen oli tarjota tietoa
uniongelmien esiintymisestd kumppaniorganisaatioissa sekd lisatd tietoisuutta henki-
|6kohtaisesta uniterveydentilasta, sen merkityksestd ja auttaa tydntekijéitd tunnista-
maan mahdollisia unihdiriéitd. Kysely toteutettiin kolmena ajankohtana vastausten
tdydentdmiseksi ja ndin saatiin yhteensd 298 vastausta. Vastausprosentti suhteutet-
tuna organisaatioiden koko henkil6sté6n oli 5 — 20 %. Tulokset eivdt ole yleistettdvissa
organisaatioiden koko henkiléstéén.

Vastaagjat saivat kyselyst&d henkilékohtaisen uniasiantuntijan laatiman palautteen. Vas-
tausten pohjalta tutkimuskeskus valitsi rynmavalmennuksiin henkildt, jotka unioirei-
densa pohjalta parhaiten hyoétyisivat elintapamuutosten tukemiseen keskittyvisté ryh-
mdvalmennuksista. Tutkimuskeskus raportoi kyselyn tulokset organisaatiokohtaisesti.
Raportti on luettavissa hankkeen verkkosivuilla (Partinen, Kuurne-Koivisto, Huutoniemi
2021). Kysely on mahdollistaa toistaa mydhemmdsséd vaiheessa palveluntuottajan toi-
mesta. Kaikissa kyselyn vaiheissa kiinnitettiin erityistéd huomiota vastaajien anonymi-
teetin suojaamiseen. Anonymisoitu kyselyaineisto on avoimen tieteen periaatteiden
mukaisesti pyydettdessd saatavilla Karelia-ammattikorkeakoulusta tutkimuskéyttdon,
aineiston metadata I6ytyy Karelian verkkosivuilta.

2.2 Ryhmavalmennukset

Tyontekijéille tarjottavien ryhmdinterventioiden tavoitteena oli lisaté tietoisuutta unen
merkityksest& mm. tydhyvinvointiin ja terveyteen, sekd tarjota vdlineitd ja tukea oman
henkildkohtaisen uniterveyden edistdmiseen liikkunnan, ravitsemuksen, rentoutumisen,
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tyén muotoilun ja mielenhallinnan avulla. Valmennuksissa kokeiltiin myds erilaisia pa-
lautumista ja uniterveyttd tukevia laitteita ja vdlineitd sekd tutustuttiin omaehtoisesti
tapahtuvaan tyén muotoiluun.

Ryhmdvalmennuksissa hyddynnettiin unen ja palautumisen seurannassa Oura-sor-
muksia. Valmennettavat saivat perehdytyksen Oura-sormuksen kdyttéon sekd henkild-
kohtaisen ja ryhnmdapalautteen kokeilujakson padtteeksi. Kokeilussa oli myés mm. toinen
palautumista seuraava dlysormus (Moodmetric), jonka kdyttdkokemukset eivét olleet
yht& myoénteisid.

Valmennuksissa kdsiteltiin uniterveyttd hdairitsevid ja edistdvid tekijoité osallistuvin ja
osallistujien omiin kokeiluihin omassa arjessaan perustuen. Osallistujilla oli mahdolli-
suus hydédyntéd Hyva Uni Hyva Elama -sovellusta apuna omassa unessa ja hyvinvoin-
nissa tapahtuvien muutosten seurannassa. Tavoitteena oli saada aikaan pysy-

Viél uniterveyttd edistavié muutoksia elintavoissa ja kayttdytymisessd sekd nostaa tie-
toisuutta unen merkityksesté hyvinvoinnille.

Ryhmévalmennuksen sisdllot

Liikkunta. Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset uniterveyteen, sen edistdmiseen sekd
stressin ja rentoutumisen vaikutukset uneen ja palautumiseen ja ndiden kautta unen-
terveyden edistdmiseen. Fyysisen kunnon merkitys tyéssdé joksamiseen ja palautumi-
seen niin pdiva- kuin vuorotydssda. Erilaiset rentousharjoitukset. Omat pienimuotoiset
kokeilut (elintavat, dlysormukset, Hyvé Uni Hyvé Eldmdé -sovellus, painopeitto jne.) tee-
moihin liittyen.

Ravitsemus. Ruokaan ja sydmiseen liittyvat keinot uniterveyden edistémisessd, ku-

ten ateriarytmit niin pdivé- kuin vuorotydssd, hyvé vatsan toiminta ja kuitu-

jen saanti, painon hallinta, kofeiini- ja alkoholipitoiset juomat uniterveyden nékdkul-

masta. Hyva Uni Hyva EIdma- sovelluksen hyddyntdminen. Sovelluksesta sai palaut-
teen, onko ateriarytmi tai kasvisten kayttdémdadrd suosituksia vastaava.

Teknologia. Oura-sormuksen kokeilujakso, jonka pohjalta osallistujat saivat rynma-

ja henkildkohtaisen palautteen. Rentoutumisharjoitukset virtuaalitodellisuuslaseilla. Pa-
lautumista edistévan Neurosonic-patjan kokeilu. Painopeiton kokeilu. Yhteistydssa toi-
sen hankkeen kanssa kehitettiin maksuton Hyvé Uni Hyvé Eldma-



sovellus. Esiteltiin markkinoilla olevia erilaisia sovelluksia ja laitteita, joita voi omatoimi-
sesti hyddyntdd unen seuraamiseen tai rentoutumiseen.

Mielenhallinta. Kdsiteltiin ja kokeiltiin erilaisia rentoutumismenetelmié hyvan
unen edistdmiseksi. Liséksi huolihetki, sietoikkuna ym. rauhoittumismenetelmid.

Tyépdivamuotoilu. Tutustuttiin omaehtoiseen tyon, tyéroolien ja yhteistydsuhteiden
muotoiluun.

Ryhmavalmennuksiin osallistujat kutsuttiin uniterveydentilan asiantuntija-arvioinnin
pohjalta (unikysely). Kaikki ensisijaiset kutsutut eivét kuitenkaan olleet kiinnostuneita ja
kieltaytyivat tai eivat vastanneet kutsuun. Osallistujomaadrd pyrittiin saamaan tayteen
valjentdmalld kutsumiskriteereitd asiantuntijan arvioinnin pohjalta. N&in ryhmat p&aé-
osin saatiin tayteen.

Ryhmdavalmennusten tavoitteet saavutettiin erittdin hyvin. Valmennusten vaikutta-
vuutta ja tuloksia tarkasteltiin valmennusten osana tehtyjen Oura-mittausten avulla
sekd kunkin valmennusjakson lopussa tehdyn osallistujapalautteen kautta. Palauteky-
selyihin vastasi yhteensd 28 henkil6d. Noin kaksi kolmasosaa ilmoitti saaneensa val-
mennuksesta véahintadn riittavdasti tietoa ravitsemuksesta, likunnasta, mielenhallin-
nasta, tyépdivimuotoilusta ja teknologiasta uniterveyden edistdjind. Omin sanoin an-
netuissa palautteissa tuli esiin tyytyvdisyys Oura-sormus-kokeiluun ja sen tarjoamaan
tietoon omasta palautumisesta ja siihen vaikuttavista asioistq, tietoisuuden vahvistu-
minen unen merkityksestd ja lisdantynyt unen arvostus sekd laajentunut kdsitys asi-
oistq, joilla on vaikutusta unenlaatuun. Vastaajat toivat esiin oivaltaneensa pientenkin
muutosten positiivisen merkityksen unenlaatuun ja hyvinvointiin. Myés ryhmien tarjoa-
maa vertaistukea arvostettiin.

Palautteen mukaan rynmdévalmennuksiin osallistujien tietoisuus uniterveyteen vaikut-
tavista arkisista elintapa-asioista vahvistui. Térkeimpind tuloksina olivat osallistujien
omiin elintapoihin tekemdat muutokset. Elintapojen yhteys uniterveyteen selkiytyi ja ryh-
mdavalmennuksiin osallistujat pystyivat tunnistamaan omaan arkeen vaikuttavia elinta-
patekijoitd ja halutessaan muuttamaan niité. Osa kokeili mydés omaehtoista tyén muo-
toilua, mutta padosin osallistujien tekemdat kokeilut kohdistuivat vapaa-ajan toimintoi-
hin.



Kokonaisuutena ryhmdavalmennusten tulokset olivat erinomaisia. Suurin osa osallistu-
neita teki myodnteisid uniterveyttd edistévid muutoksia elintapoihinsa ja koki hyvinvoin-
tinsa kohentuneen ndiden muutosten myéta.

Ryhmdavalmennusten elintapoihin, rentoutumiseen ja mielenhallintaan uniterveyden
edistédmisessd keskittyvd materiaali on koottu kaikille avoimeen verkkojulkaisuun
(Uniterveyden ja tyéhyvinvoinnin tyékirja [ Tyéntekijéin polku). Tydntekijén polku tar-
joaa yhdestd paikasta helposti saavutettavaa ja kaytannénldheisestd tietoa keskeisista
uniterveyteen tutkitusti vaikuttavista elintavoista (liikunta, ravinto, mielenhallinta ja

tydn muotoilu).

2.3 Esimiesvalmennukset

Esimiesvalmennuksissa kehitettiin esihenkildiden ja tydyhteiséjen osaamista tydperdis-
ten uniterveyttd uhkaavien tekijéiden tunnistamiseen, uniongelmien ennalta ehkdise-
miseen sekd uniterveyden varhaiseen tukeen. Hankesuunnitelmassa esitettyd valmen-
nusprosessia yksinkertaistettiin kumppaniorganisaatioiden kanssa yhteistydssd heidén
toiveidensa ja realiteettien pohjalta. N&in jokaiseen organisaatioon muodostettiin yksi
esimiehistd koostuva valmennusryhma@. Esimiesten valmennusprosessi kesti kokonai-
suudessaan noin 6 kuukautta, jo muodostui viidestd puolen pdivén kestoisesta (4 t)
valmennustapaamisesta, joiden valillé osallistujat tunnistivat tyéntekijéiden unitervey-
den haasteitq, ideoivat ratkaisuja ja kokeilivat niitd kéytanndssd. Mallin kuvaus 16ytyy
Uniterveyden ja tyéhyvinvoinnin tydkirjassa.

Esimiesvalmennuksiin osallistui yhteensd 52 esimiestd kolmesta organisaatiosta. Val-

mennusten tavoitteena oli 16yt&d ratkaisuja tydyhteisdjen uniterveyden kehittédmiseksi.
KehittdmismenetelImdnd sovellettiin muotoiluajatteluq, jossa Idhtdékohtana ovat tyén-

tekijan yksildlliset tarpeet ja niiden tunnistaminen, joista edetddn ratkaisujen tunnista-
miseen ja kokeiluihin.

Valmennusten tueksi hanke rekrytoi muotoiluajatteluun perehtyneen asiantunti-

jan. Asiantuntijan tehtdvénd oli valmentaa hankkeen kouluttajia siihen, miten tyéta
muotoillaan uudella tavalla. Lisdksi tehtévand oli valmentaa esimiesten valmennus-
prosessia sekd integroida kaikkien ryhmdévalmennusten toteutus kokonaisuuteen. Ke-
hittdmistiimiin kutsuttiin kumppaniorganisaatioiden yhteyshenkilét. Liséksi kehittédmistii-
miin osallistuivat hankehenkildstd (6 henkildé), joista kaksi toimi esimiesvalmennusten,
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kolme ryhmdavalmennusten vetdjing, sekd projektipddllikkd. Kehittédmistiimissé valmen-
nusryhmistd jatkuvasti kertyvié kokemuksia jaettiin ja reflektoitiin, ja ndin voitiin tukea ja
ohjata valmennusprosesseja eri ryhmissa.

Esimiesvalmennuksiin osallistujat tunnistivat runsaasti unen laatuun vaikuttavia tyéhén
liittyvid tekijoita (Franssila & Vesa 2020). N&ihin tekijoihin [dydettiin myds runsaasti rat-
kaisuja, joita osallistujat kokeilivat vapaaehtoisten tyéntekijdiden tai omien tydyhteiso-
jensd kanssa. Ratkaisut olivat erilaisia johtuen tydyhteiséjen ja tydntekijdéiden erilaisista
tilanteista ja tarpeista. Osa esimiehisté koki tarpeen tunnistaa myés omaa uniter-
veytettddn ja siihen liittyvid haasteita tydssd, ja ndin oman oivalluksen kautta jakaa
uneen liittyvien asioiden tarkastelua tydyhteisdssa.

Yhteisty6 tydterveyshuollon kanssa koettiin térkednd, vaikkakin tyéterveyden apuun
turvaudutaan usein vasta kun uniongelmat ovat muodostuneet pitké&aikaisiksi. Esimies-
ten valmiudet ottaa puheeksi uniongelmat riittévan ajoissa ja matalalla kynnyksellé
kasvoivat valmennusten myétd ja sitd tukivat hankkeen aikana t&han tarkoitukseen ke-
hitetyt tyokalut.

Valmennettavia sparrattiin kirjallisilla lisdohjeilla valmennuskertojen vdlillé. Kaikki val-
mennusten materiaalit olivat osallistujien kdytdsséd ajasta ja paikasta riippumatta kun-
kin ryhmd&n omassa Howspace-ympdristossa.

Kaksi viimeist& valmennuskertaa esimiehille toteutettiin kevadallé 2020 etdyhteydelld
Covid19 -tilanteesta johtuen. Etdvalmennukset onnistuivat kokemusten mukaan hyvin,
eikd etdtoteutus rajoittanut niiden toteutusta.

Uniterveyden valmennuksiin sitouduttiin hyvin, vaikka valmennuskertojen valiin sijoittu-
vien tehtdvien tekemistd rajoittivat toisinaan muut tydkiireet. Valmennusten

alussa paljon epdselvyyttd liittyi siihen, onko esimiehell& oikeutta tai velvollisuutta
puuttua tydntekijén uniongelmiin? Esimiehen velvollisuuksien ja sen rajojen tiedostami-
nen uniasioihin liittyen muuttui selvésti hankkeen valmennusten aikana. Tunnistettiin,
ettd yksiléllisten uniongelmien tunnistaminen ajoissa voi myds vhentad esimiehen
ty6td ja lisatd tydn tuottavuutta, kun kéytdssé on ratkaisumalleja varhaiseen puuttumi-
seen ja univajetta aiheuttaviin tilanteisiin. Ryhmissé tiedostettiin, ettd esimieheltd ei
vaadita uniongelmien hoitamista, vaan tehtévand on, kuten muissakin tyékykyé uh-
kaavissa tilanteissa, varmistaa tyén turvallinen suorittaminen, tydhyvinvointi ja tyén
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tuottavuus muokkaamalla tydtehtdavid, yhteistydsuhteita ja tydyhteisén yhteisié peli-
sadantdjd ja kulttuuria riittévan palautumisen ja uniterveyden mahdollistavaksi.

Valmennukseen osallistuneet esimiehet olivat oivaltaneet tydpaikalla kaytéavien uneen
liittyvien keskustelujen merkityksen. Valmennuksista esimiehet saivat uusia keinoja
uniterveyden edistédmiseen tydyhteisdssd. Tietoisuus unen merkityksestd oli lisdanty-
nyt, osattiin paremmin tunnistaa ja ottaa uniasiat puheeksi matalalla kynnyksellé var-
haisessa vaiheessa sekd puuttua uneen liittyviin haasteisiin sekd tukea yksilélliset tar-
peet huomioiden ratkaisujen 16ytémisessd. Esimiehet olivat alkaneet kiinnittédd huomi-
oita myds omaan uneen ja sen laatuun kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osana.

Tyoterveyshuollon rooli selkeytyi valmennuksen lopussa. Esimiehet arvostivat valmen-

nusten tarjoamaa mahdollisuutta yhdessé keskustella uniterveyteen liittyvisté asioista
eri tydyhteisodissd. Keskindinen tukiverkosto koettiin tarpeelliseksi.
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3 Hankkeen keskeiset tulokset

Sleep Well — Work Well -hankkeen tuloksena yhteistyéorganisaatiot tiedostivat union-
gelmien ennalta ehkdisemisen merkityksen tyéhyvinvoinnille, tunnistivat mahdollisuuk-
sia uniterveyden edist@miseen sekd yksilo- ettd tydyhteisétasolla, saivat uusia valineité
uniterveyden tukemiseen ja sit& uhkaavien tekijéiden tunnistamiseen, loivat ratkaisuja
varhaiseen puuttumiseen tyéperdisissd univaikeuksissa sekd ottivat kayttédn uniter-
veyttd ja tydhyvinvointia edistévid toimintamalleja ja kdytantsjé.

3.1 Uniterveyden ja tyéhyvinvoinnin tyokirja

Hankkeessa toteutettu Uniterveyden ja tyohyvinvoinnin tyokirja julkaistiin verkossa
kevadalld 2021. Tyékirja on tarkoitettu oman uniterveyden edistmisestd kiinnostuneille,
l&hijohtajille ja tydyhteisén hyvinvoinnin kehittdmisestd vastaaville seké& muille uniter-
veyden parissa tydskenteleville ammattilaisille sek& hyvéan unen suojaamisesta kiin-
nostuneille. Tydkirja sis@ltad kdytdnndn ohjeita, tydkaluja, videoanimaatioita, asiantun-
tijahaastattelujo, tulostettavia julisteita ja runsaasti tietoa omien elintapojen sekd tydn
muotoiluun. Tydkirjaa voidaan hydédyntdd myods oppimateriaalina esim. johtamiskou-
lutuksissa ja terveyden edistémisen opinnoissa.

Ensimmdinen vapaasti valittava Uniterveyden ja tydhyvinvoinnin tydkirjaan pohjautuva
opintojakso (Voimaa unesta! 5 op) kdynnistyi maaliskuussa 2021. Opintojaksoa tarjo-
taan jatkossa vapaasti Campus Onlinessa.

Hankkeen tuloksena on luotu myds muita uusia opintojaksoja seké& Savoniaan ettéd Ka-

reliaan. Tuotettuja sis@ltéjéd on hydédynnetty amk-tutkintojen, yamk-tutkintojen ja kor-
keakouludiplomin opintosisdalldissa.

1
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3.2 Valmennuskokonaisuudet

Tyontekijéille kohdennetuissa rynmdavalmennuksissa kehitettiin kokonaisvaltaisesti
uniterveyden edistédmiseen ohjaava valmennuskokonaisuus, jossa on huomioitu uni,
ravinto, liikkunta, rentoutus, mielenhallinta sekd erilaiset ndité tukevat ja palautumista
seuraavat sovellukset ja teknologiat. Valmennuksen Idhtékohtana oli tunnistaa yksilélli-
sié tarpeita uniterveyden edistdmiseen, joiden pohjalta osallistujia tuettiin kokeilemaan
heille parhaiten soveltuvia menetelmid. Ldhestymistapa koettiin toimivana ja siind saa-
vutettiin erinomaisia tuloksia.

Tydyhteisdjen uniterveyden edist@imiseksi kehitettiin valmennusohjelma, jossa esimie-
hi& ohjattiin tunnistamaan empaattisesti tyébn muotoilun avulla tydntekijéiden tydkykyd
tai tydhyvinvointia ja terveyttd hdiritsevid uniongelmia. Esimiehille kehitettiin tydkaluja
uniongelmien puheeksi ottamisen tueksi ja varhaiseen tukeen. Esimiesten tietoisuus
uniterveyden merkityksestd tyéhyvinvoinnille, tydkyvylle ja tydn tuottavuudelle kasvoi
selkedsti valmennusten aikana. He myds tuottivat ja kokeilivat tydyhteisdissadan erilaisia
unta suojaavia yksiléllisié ratkaisuja, joiden kéyttéén ottamisella voi olla pitkallé aika-
valilld mydnteisié vaikutuksia tydyhteiséjen tydhyvinvointiin, tydkykyyn sekd tydn laa-
tuun ja tuottavuuteen.

3.3 Uniterveys paremmaksi -toimintamailli

Uniterveys paremmaksi -toimintamalli (kuva 1) pohjautuu hankkeen valmennusten to-

teutukseen, jossa muotoiluajattelua sovellettiin uniterveyden edistémiseen ja tydnteki-

jalahtdisessd johtamisessa. Mallissa uniterveyden edistdminen tarkoittaa tekoja, joiden
avulla pyritd&n suojaamaan hyvad unta ja palautumista seké ennalta ehkdisemdadn ja
puuttumaan varhaisessa vaiheessa uniterveyttd uhkaaviin tekijéinin.
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Kuva 1. Uniterveys paremmaksi -toimintamalli.

Lopuksi

Tassé hankkeessa haettiin uusia ratkaisuja, joilla erityisesti tydbnantajat pystyisivat en-
nalta ehkdisevasti puuttumaan henkildéstén uniterveyttd uhkaaviin ongelmiin ja siten
tukemaan ja parantamaan tydyhteisdjen hyvinvointia ja tyén tuottavuutta. Haasteena
oli tunnistaa uniterveyttd ja riittévad palautumista edistdvid ja haittaavia tekijéitd joh-
tamisessa, tydssd ja vapaa-ajalla sekd 16ytéd parhaita kaytantdjé tydyhteisdjen
uniterveyden edistémiseen, varhaiseen puuttumiseen ja tukemiseen.

Tydn muotoilun ja omien uniterveyttd edistévien tottumusten muotoilu osoittautui kiin-
nostavaksi ja lupaavaksi Idhestymistavaksi uniterveyden edistdmisessd. Muotoiluajat-
telu tuotti esimiesvalmennuksiin elementtejd, jotka voidaan ndhdd myés palvelevan
johtajuuden perustana: tydhyvinvoinnin johtamisen I&dhtékohtana ovat tyéntekijdiden
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yksiléllisten tarpeiden empaattinen tunnistaminen, ja niiden pohjalta koko tydyhteisdéa
palvelevien toimenpiteiden ja kdytdntdéjen omaksuminen.

Tarvitaan kuitenkin edelleen jatkoty6td uniterveyttd tukevien toimintamallien valtavir-
taistamiseksi erilaisissa tyéyhteisdissd. Uniterveyttd kartoittavat ja seuraavat tutkimus-
menetelmdt, laitteet ja sovellukset voivat tarjota yksiléille ja organisaatioille tietoaq, joka
kannustaa tekemdaan kokeiluja ja pitdmadn yllé parhaita kdytantdja.

Jotta uniterveyden merkitys tunnistettaisiin systemaattisesti yhtend tydéhyvinvoinni,
tyén tuottavuuden ja myds tydurien pidentdmisen ndkdkulmata, tarvitsemme uniter-
veysosaamisen integrointia myos sosiaali- ja terveysalan koulutuksiin eri tasoilla seké
osaksi johtamisopintoja eri toimialoilla.
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