EPASAANNOLLINEN TYO

Nuku vahintaan 7 tuntia yossa

¢ Unen aikana aivot palautuvat hereilldolon rasituksista.
¢ Hyva uni edistda hyvinvointia ja parantaa vireytta.

Vasymyksen merkkeja

* keskittymisvaikeudet

e artymys, mielialat vaihtelevat

¢ uneliaisuus, vetamattomyys

e turhien riskien ottaminen

e tapaturma-alttius

¢ ruokahalu ja mieliteot lisdantyvat
¢ tyOsta palautuminen hidastuu

8.
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Unipaivakirja

Paivakirjan avulla voit havainnoida, miten nukut.

Tayta paivakirjaa aamuisin herattyasi.
Kirjaa tekijat, jotka vaikuttivat uneesi.

Pid& unipdivakirjaa vahintdan viikon ajan.

Pvm ja Ui Nukahta- |Herdamis- Rastita Rastita Mit!(é te.kijét NUKu'tko
.. vapaa- .. R Unen . et vaikuttivat pdivaunia?
viikon- e misaika aika . miten herasitkd . R
paiva palva (klo)* (klo)* SR nukuit? virkedna? uneesi/ A
(TP/VP) : : nukahtamiseen? kauan?
, Katsoin illalla tv:ta.
1.6.ma | TP 2345 | 600 [6t15min ©QO® OO PyGrin séngyssé tunnin, -
OB | ©OB
OB | ©OB
OB | ©OB
OB | ©OB
OB | ©OB
OB | ©OB
OB | ©OB

* Merkitse aika 15 minuutin tarkkuudella.




Hyvan unen avaimia
¢ Pida kiinni saannodllisista nukkumaanmenoajasta.
* Ulkoile ja liiku.

* Rauhoitu pari tuntia ennen nukkumaanmenoa. Valtd muun muassa rasittavaa
liikuntaa tai jannityselokuvia, jotka voivat nostaa kierroksia.

* Syo kevyesti ennen nukkumaanmenoa. Raskas ateria voi aiheuttaa
ruoansulatusvaivoja ja hairita unta.

¢ Valta kahvin, teen seka kola- ja energiajuomien nauttimista ennen
nukkumaanmenoa. Myds alkoholin ja tupakkatuotteiden kayttd voi heikentaa
unta.

* Tee nukkumisympadristé mukavaksi. Sopiva lampétila, riittdva pimeys ja
hiljaisuus auttavat. Muista my&s hyva patja ja tyyny.

¢ Rauhoita sanky nukkumiseen - valta sielld syomista, television katselua ja
dlylaitteiden kayttoa.

* Yotyon jalkeen nukkumisen voi jakaa kahteen jaksoon, heti vuoron
jalkeen ja ennen seuraavaa vuoroa.

* Nuku pdivdunet, jos et ole saanut nukutuksi riittdavasti yolla.
Pida padivdunet lyhyina - 10-20 minuuttia riittaa virkistamaan.

Jos uni ei tule

¢ Valta ajan liiallista seuraamista. Aseta heratyskello paikkaan,
josta et nde sita.

* Jos olet huolehtijatyyppid, varaa jo pdivalla aikaa itselle tarkeiden asioiden
pohtimiseen, jotta ne eivat pyori mielessasi nukkumaan mennessa.

Miten voisit helpottaa nukahtamistasi tai parantaa unesi laatua? Kirjaa yl6s 1-2
tavoitetta, jotka haluat saavuttaa.
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Virkedana tyossa

Vasymys voi isked pitkissa tyovuoroissa. Se tuntuu yétyossa etenkin
aamuyon tunteina ja varhain iltapaivalla.

Keinoja vireyden parantamiseen

¢ Nuku riittavasti, vahintdaan 7 tuntia vuorokaudessa.

* Tauota tyo6tasi kahden tunnin vdlein. Nouse yl6s, jos teet istumatydéta.
Kavele, venyttele ja hakeudu muiden seuraan, jos mahdollista.

» Sy6 sdanndllisesti, suosi kevyita aterioita.
e Juo riittavasti vetta.
e Ota 10—20 minuutin nokoset, jos mahdollista.

Tyosta palautuminen ja rentoutuminen

* Henkinen palautuminen on yhta tarkedaa kuin fyysinen lepo.

* Suunnittele pdivasi niin, etta sinulle jaa aikaa levata ja rentoutua.
Tee asioita, joista nautit - pysyt virkedmpana ja jaksat paremmin.

Rentoutumiskeinoja

* yhdessdolo [dheisten kanssa

e liikkkuminen, ulkoilu, retkeily

* nikkarointi, kasityot

e puutarhanhoito, mékkeily

* kotityot

* lukeminen, ristisanatehtavat

e musiikki, teatteri

* marjastus, kalastus, metsastys
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