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1 JOHDANTO
Arvoisa itseopiskelumateriaalin kayttaja.

Itseopiskelumateriaali on tarkoitettu Uniliiton uniryhman ohjaajan koulutukseen
orientoitumista varten. ltseopiskelumateriaalin tarkoituksena on antaa valmiuksia opiskella

syvemmin varsinaista Uniliiton koulutuksen sisaltoa.

Itseopiskelumateriaalin avulla saat tietoa unettomuudesta, ylivireystilasta, unettomuuden
haitta-asteen arvioinnista, unipaivakirjasta, suositeltavasta kirjallisuudesta ja

rentoutumisesta.

Itseopiskelumateriaali sisaltaa tehtavia, joita Uniliiton ryhmanohjaajakoulutukseen tulevan
olisi hyva tehda itse ennen ohjaajakoulutuksen aloittamista. Tallaisia tehtavia ovat esim.
suppean unipaivakirjan pitaminen, unettomuuden haitta-asteen arviointi seka

rentoutumisharjoitukset.
Ensimmainen tehtavasi on pysahtya pohtimaan kahta asiaa:

a) Mita tiedat unettomuuden laakkeettomasta hoidosta?

b) Mita tavoitteita asetat itsellesi uniryhman ohjaamisesta?

Itseopiskelumateriaali on toteutettu Laurea-ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijan

opinnaytetyona. Opinnaytetyon tilaajana on Uniliitto ry.



2 UNETTOMUUS

Tassa luvussa kasitellaan unettomuutta. Uniongelmat ja unettomuus koskettavat melkein
jokaista jossain vaiheessa elamaa, mutta niiden syyt ovat vaihtelevia ja moninaisia. Usein

unettomuudesta ei lO0ydy yhta selkeaa syyta vaan syita on useita.
Tehtavat

a) Pohdi ja listaa, mita asioita jo tiedat unettomuudesta.

b) Tutustu seuraavien kysymysten avulla siihen, mita unettomuudella tarkoitetaan. Voit
kayttaa lahteena: Unettomuus. Kaypa hoitosuositus. Suomalaisen Laakariseuran
Duodecimin ja Suomen Unitutkimusseura ry:n asettama tyoryhma. Helsinki:
Suomailainen Laakariseura Duodecim, 2020 https://www.kaypahoito.fi/hoi50067#K1

=  Mita tarkoitetaan unihairiolla?
= Mita tarkoitetaan unettomuudella?

= Mita tarkoitetaan akuutilla ja kroonisella unettomuudella?

= Miten unettomuus kehittyy?

= Mitka ovat unettomuuden syita?




3 VIREYSTILA

Vireystila on valveen ja unen valisen tasapainon saatelija. Ylivireystila on keskeisin
unettomuutta yllapitava tekija. Ylivirittyneisyys tunnetasolla on jannittyneisyytta,
huolestumista seka ahdistuneisuuden ja artymyksen tiloja. Ylivirittyneisyys estaa elimiston
rauhoittumisen, eivatka unta tuottavat mekanismit paase kaynnistymaan. Psyykkinen tai
fyysinen aktiivisuus myohaan illalla lisaavat vireystilaa. Ylivireystilaa lisaa myos paiva
aikaisten ongelmien tunkeutuminen mieleen yolla, huoli unesta ja uni-valverytmin
rikkoutuminen. Naista muodostuu noidankeha, jolloin nukahtamiseen yrittaminen pahentaa
tilannetta. (Kajaste 2015, Jarnefelt & Hublin 2018, 33, 59.)

Unettomalla on tyypillisesti huolta unettomuuden terveysvaikutuksista ja seka parjaamisesta
toissa unettoman yon yli. Taman seurauksena unettomuus alkaa hallitsemaan elamaa. Unesta
tulee suorituspaineita, joka lisaa ylivirittyneisyystilaa ja voi altistaa masennus- ja
ahdistushairiolle. Koska unettomuuspotilailla ei esiinny paivaaikaista vasymysta,
unettomuuspotilaiden on vaikea nukahtaa paivaunille. Uneton kokee, etta on vasynyt, mutta
ei kykene nukahtamaan tai pysymaan unessa. Ylivirittyneisyystila on hankala muuttaa omilla
keinoilla. (Kajaste 2015, Jarnefelt & Hublin 2018, 3,59.)

Lisaa aiheesta: Kajaste, S. 2015 Unettomuushairion kehittyminen

https://www.kaypahoito.fi/nix02231




4  UNETTOMUUDEN HAITTA-ASTEEN ARVIO

Unettomuuden arvioimiseksi on hyva tehda kysely unettomuudesta. Seuraavassa on esitelty
unettomuuden haitta- asteen arvio (insomnia severity index, ISI) kysely. Tama kysely on
luotettava unettomuuden hoidon tuloksellisessa arvioinnissa. Kyselyssa on seitseman
kysymysta, joissa kysytaan taman hetken unettomuuden oireita, voimakkuuksia, paivaaikaista
toimintakykya seka tyytyvaisyytta omaan uneen. Pisteytys on ei hairiotasoisesta vaikea-
asteiseen. 10 pisteella viitataan jo mahdolliseen diagnostiseen unettomuushairioon. (Jarnefelt
& Hublin 2018, 45)

Tehtava

a) Tee itsellesi Unettomuuden haitta-asteen arvio. Kyselyn loydat liitteesta 1. Merkitse

sen jalkeen saamasi pisteet tahan.

Sain Unettomuuden haitta-asteen arvio -kyselysta pistetta.

b) Pohdi ja listaa, mita pisteytys kertoo sinun unestasi.




5  UNIPAIVAKIRJA

Unipaivakirja kertoo unestasi enemman. Unipaivakirjasta ilmenee ajat, jolloin kayt
nukkumaan, miten kauan nukahtaminen kesti, kuinka monta kertaa herasit yolla, miten
pitkaan olit yolla hereilla, mihin aikaan nousit vuoteesta. Unipaivakirja on hyodyllinen unen
alkuarvioinnissa, silla unipaivakirjasta voidaan todeta konkreettisesti se, miten nukuit
ajanjakson aikana. Unipaivakirjaan merkitaan myos oma arviosi unen laadusta. Unipaivakirjan
avulla voidaan laskea ns. unitehokkuusprosentti, mika kuvaa henkilon vuoteessa oloajan
prosenttia. Hyvan nukkujan unitehokkuusprosentti on 85 %. (Jarnefelt & Hublin 2018, 42-43)

Unitehokkuusprosentin voit laskea laskukaavalla: nukuttu kokonaisaika (tunteina ja

minuutteina) jaetaan vuoteessa oloaika (tunteina ja minuutteina) x 100

Tehtavat

a) Pida viikon ajan suppeaa unipaivakirjaa. Taydenna lomake ja seka kirjaa nukuttu

aika ja vuoteessa oloajan keskiarvo.

Menin Nukahta | Herailyt Herasin | Nousin NUKUT- VUOTEES- | Pdiva | Muut

vuotee- | misen kesken klo: vuo- TU AIKA SAOLO -unet | ybuneen
seen viive unen, teesta AIKA min. vaikuttavat
klo: min. montako klo: tekijat, unen
kertaa laatu
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Viikon keskiarvo ->

Merkitse viikon keskiarvo nukutusta ajasta tahan:
Merkitse tahan viikon keskiarvo vuoteessa oloajasta tahan:

HUOM! Viikon nukutun ajan keskiarvo voi olla sama kuin viikon vuoteessa oloaika.




b) Laske seuraavaksi unitehokkuusprosentti. Unitehokkuusprosentin voit laskea
laskukaavalla: nukuttu kokonaisaika (tunteina ja minuutteina) jaetaan vuoteessa

oloaika (tunteina ja minuutteina) ja tulos kerrotaan 100:lla
(nukuttu aika): (vuoteessa oloaika) = x 100
Tulokseksi saadaan unitehokkuusprosentti, joka on minulla %

¢) Pohdi, mita sinun unitehokkuusprosenttisi kertoo unestasi?

Lisaa aiheesta: Tyoterveyslaitos, unipaivakirja, https://www.ttl.fi/wp-
content/uploads/2018/10/Lomake_2.pdf; https://www.ttl.fi/wp-
content/uploads/2018/10/Lomake_3.pdf
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6  RENTOUTUMINEN

Rentoutuminen on elimiston kokonaisvaltaista tapahtumaa ja seka kokemusta. Se kohdistuu
mielen ja autonomiseen hermojarjestelman kautta koko kehoon. Voimakkaasti
rentoutumiseen yrittaminen voi olla vaikeaa. Parhaiten rentoutuminen onnistuu, jos pystyy
luopumaan kehon hallinnan tarpeesta. Rentoutumisella on todettu runsaasti positiivisia
vaikutuksia esim. fyysisen ja psyykkisen palautumisessa, lisaavan stressihallintakykya,
auttavan virkistymisessa ja seka itseymmarryksessa. Rentoutumisessa on apua
unettomuudessa. (Jarnefelt & Hublin 2018, 95.)

Rentoutumista voidaan harjoitella kahdella eri tavalla. Fyysisesti jannittamalla lihasryhmia eri
tahtiin ja valittomasti nama lihakset rentouttavat. Nain opitaan itsenaisesti eri lihasten
rentoutuminen ja jannitys tunne. Toisena rentoutumisen harjoittelussa on mieleen
painottuvilla eli rauhoittuminen ja suggestiomenetelmat. Monet rentoutumismenetelmat
yhdistavat molempia menetelmia. Useat ihmiset voivat oppia rentoutumaan. Harjoittelu

auttaa loytamaan oman rentoutumismenetelman. (Jarnefelt & Hublin 2018, 95-96.)

Rentoutumisen harjoittelu on oppimisprosessi ja harjoittelu auttaa rentoutumisen
hallitsemiseen. Rentoutumisen olennainen taito on paasta keskittyneisyyden tilaan.
Hengityksen rytmi auttaa keskittymaan yhteen asiaan. Istuen tai makuulla tai mukava asento
on edellytys rentoutumisen onnistumiseksi. Ulkopuolisten aanten ja kirkkaiden valojen
minimoiminen auttaa rentoutumisen onnistumiseen. Ohjaaja antaa tukea rentoutujalle
motivaatioon harjoitella ja seka tietoa rentoutumisesta. Rentoutumisharjoitteiden avulla on

mahdollista tukea ja voimistaa rentoutujan voimavaroja. (Kataja 2003, 33-34, 45.)

Tehtava

a) Harjoittele rentoutumista liitteessa 2 olevien harjoituksen avulla.
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7  SUOSITELTAVAA KIRJALLISUUTTA

Kirjallisuutta, joita voi hyodyntaa uniryhman ohjaamisessa ja unettomuus potilaiden

kohtaamisessa.

Phil, S. & Aronen, A-M. 2020. Unentaidot. 5 painos. Helsinki: Duodecim
Jarnefelt, H. & Hublin, C. 2018 Tyoikaisen unettomuuden hoito, Vantaa: Erweko
Jarnefelt, H. 2021 Hyvan unen avaimet, Helsinki: Duodecim

Walker, M. 2017 Why We sleep, Englanti: Penguin books Ltd.

Laakso, J. 2009 Mielen taito, Helsinki: Kirjapaja

Pietikainen, A. 2019 Kohti arvoistasi, Helsinki: Duodecim

Pietikainen, A. 2020 Joustava mieli, Helsinki: Duodecim

Grandell, R. 2015 Itsemyotatunto, Helsinki: Tammi
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8  LOPUKSI

Nyt olet kaynyt lapi itseopiskelumateriaalin. Ensimmaiseksi keskityit pohtimaan
unettomuutta, mita unettomuus on ja mitka syyt johtavat unettomuuteen. Kavit lapi myos
itseopiskelumateriaalissa vireystilaa, unettomuuden haitta-astearviokyselya, suppeaa

unipaivakirjaa, rentoutumista ja suositeltavaa kirjallisuutta.
Tehtavat
Pohdi lopuksi seuraavia asioita

a) Mita opit lisaa suhteessa siihen, mita jo tiesit?

b) Mita haluaisit selvittaa lisaa?

c) Miten saavutit oppimiselle asettamasi tavoitteet?




LITTEET

Liite 1: UNETTOMUUDEN HAITTA-ASTEEN ARVIO (ISI; Insomnia Severity Index) ................

Liite 2: OHJE 2a rentoutumisharjoitus
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Liite 1: UNETTOMUUDEN HAITTA-ASTEEN ARVIO (ISI; Insomnia Severity Index)

Vastaa alla oleviin kysymyksiin ymparoimalla se vaihtoehto, joka mielestasi parhaiten vastaa
tilannettasi viimeksi kuluneen kuukauden aikana*

1.Arvioi univaikeuksiesi vakavuutta
1)Nukahtamisvaikeus

0 - Ei lainkaan

1 - Lieva

2 - Kohtalainen

3 - Vakava

4 - Erittain vakava

2)Unessa pysymisvaikeus

0 - Ei lainkaan

1 - Lieva

2 - Kohtalainen

3 - Vakava

4 - Erittain vakava

3)Liian aikainen heraaminen aamulla

0 - Ei lainkaan

1 - Lieva

2 - Kohtalainen

3 - Vakava

4 - Erittain vakava

2.Kuinka TYYTYVAINEN / tyytymaton olet tamanhetkiseen nukkumiseesi?

Erittain tyytyvainen 0

Tyytyvainen 1
En osaa sanoa 2
Tyytymaton 3
Erittain tyytymaton 4
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3.Missa maarin arvioit nukkumisongelmasi HAIRITSEVAN paivittaista toimintaasi (esim.
aiheuttaa vasymysta paivalla, hairitsee suorituskykyasi, aiheuttaa keskittymis- ja
muistamisvaikeuksia, vaikuttaa mielialaan)?

Ei hairitse yhtaan 0
Vahan 1
Jonkin verran 2
Paljon 3

Hairitsee erittain paljon 4

4.Kuinka helposti luulet muiden HUOMAAVAN nukkumisongelmasi heikentaneen
elamanlaatuasi?

Eivat huomaa lainkaan 0
Juuri ja juuri 1
Melko helposti 2
Helposti 3

Huomaavat erittain helposti 4

5.Kuinka HUOLESTUNUT / ahdistunut olet tamanhetkisen nukkumisongelmasi vuoksi?
En ollenkaan 0
Vahan 1
Jonkin verran 2
Paljon 3
4

Erittain paljon

PIsteytysohje:

0-7 ei kliinisesti merkittavaa unettomuutta
8-14 lieva unettomuus

15-21 keskivaikea unettomuus

22-28 vaikea unettomuus

Kokonaispistemaara 0-28

Viite: Morin CM, Belleville G, Bélanger L, Ivers H. The Insomnia Severity Index: psychometric indicators to
detect insomnia cases and evaluate treatment response. Sleep 2011;34:601-8
* Kuukauden aikaraja perustuu Charles M. Morinilta 4.3.2014 saatuun suositukseen
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Liite 2: OHJE 2a rentoutumisharjoitus

Tavoitteet 1. Opit tunnistamaan, milta jannittyneisyys ja rentoutuneisuus tuntuvat kehossa
seka rentouttamaan eri lihasryhmat. Harjoituksessa lihasten jannitysvaiheen kesto on noin

viisi sekuntia ja rentoutumisvaiheen kesto 20-30 sekuntia.

2. Harjoittelun myota uloshengitys, itselle annettu ohje, esimerkiksi “rentoudu” tai ”hellita”,
ja rauhoittava mielikuva yhdistyvat (ehdollistuvat) rentouden tilaan siten, etta jo pelkastaan

niithin keskittyminen kaynnistaa rentoutumisen.
Ohjeet

1. Varaa rentoutumiselle aikaa noin varttitunti. Voit tehda harjoituksen joko mukavalla

tuolilla tai makuultaan.

2. Sulje silmasi ja rentoudu. Myohemmin voit kokeilla harjoitusta myos silmat auki.

3. Hengita syvaan sisaan, pidata hengitysta, tunne jannitys. Paasta ilma vapaasti ulos,
rentoudu. Toista tama yhteensa 2-3 kertaa. Kun hengitat ulos, sano itsellesi mielessasi

”rentoudu”.

4. Jannita kasiasi ja kasivarsiasi puristamalla kadet nyrkkiin ja suoristamalla kasivarret.

Hengita ulos ja sano itsellesi ”rentoudu”.

5. Nosta hartioitasi varovasti ylos kohti korvia ja jannita hartiat. Hengita ulos ja sano itsellesi

”rentoudu”.

6. Purista silmasi tiukasti yhteen ja pure hampaitasi yhteen. Hengita ulos ja sano itsellesi

”rentoudu”.

7. Paina reisien takaosia alaspain ja taivuta jalkateria ylospain. Hengita ulos ja sano itsellesi

”rentoudu”.

8. Huomaa viela jaljelle jaaneet jannitykset kehosi lihaksissa ja anna my0s niiden lihasten

rentoutua. Hengita ulos ja sano itsellesi “"rentoudu”.

9. Luo mielikuva jostain itsellesi mukavasta asiasta, joka auttaa sinua rentoutumaan,
esimerkiksi vari tai todellinen tai mielikuvituksessasi oleva rentouttava paikka. Jatka hetki

nain.

Lahde: Tyoikaisten unettomuuden hoito. Toim. Heli Jarnefelt ja Christer Hublin. ©

Kirjoittajat ja Tyoterveyslaitos 2018.



