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Uni ja palautuminen ovat
korjattavissa

llman hyvaa unta ja riittdvaa palautumista elama ei ole mielekasta.
Mikali unessa ja palautumisessa on ongelmia, taytyy asiaa ryhtya
korjaamaan. Onneksi apua ja keinoja on tarjolla.

Mikali ihminen ei nuku kunnolla tai palaudu muuten riittavasti, heikentyy
hanen vointinsa nopeasti. Silloin asiat eivat suju vapaalla eivatka toissa.

Uni- ja palautumisongelmiin olisi saatava apua pikaisesti, silla
tyontekijoiden unettomuus vaikuttaa heidan itsensa lisaksi myos heidan
edustamiinsa yrityksiin ja organisaatioihin.

”Monesti unettomuuteen vaikuttavat omat eldamantavat, rutiinit,
kuormitus ja stressin maara. Usein unettomuudesta tulee vaikea ja
kuormittava keha, jossa olo muuttuu jatkuvasti huonommaksi”,
mielenhuollon asiantuntija Soile Roth kuvailee.

Miten unta ja palautumista voisi korjata paremmaksi?




Katse makuuhuoneeseen ja elamantapoihin

Usein huonounisia kehotetaan tarkistamaan oma nukkumisymparisto. Onko sanky
hyva, enta vuodevaatteet? Saako tilan pimeadksi ja hiljaiseksi?

Elamantavat tulisi kdyda lapi sen suhteen, miten myohaan viettaa aikaa paatelaitteilla
iltaisin. Myohaiseen iltaan sijoittuvat korkeasykkeiset treenit saattavat heikentaa
joidenkin unta. Myo6s epasaanndllisella unirytmilla ja stressaavalla ajanjaksolla toissa
tai henkilokohtaisessa elamassa voi olla vaikutusta.

"Unipaivakirja voi auttaa |6ytamaan oman unettomuuden syyt, mikali huonojen unien
taustalla on huoliajatuksia ja murehtimista. Tall6in puhutaan ihmisen itsensa
aiheuttamasta unettomuudesta”, Roth kuvailee.

Ajatusten pysadyttaminen voi olla kuitenkin vaikeaa. Siksi unettomuuden kanssa voisi
olla hyva kdaantya mielen asiantuntijan puoleen. Yhdessa voidaan etsia keinoja, joiden
avulla huolia saadaan pilkottua ja suhtautumista niihin kevennettya.

”Palautuminen tyopaivista ja vauhdikkaasta menosta voi olla avain parempiin uniin.
Asiantuntijan avulla voidaan miettia keinoja, joiden avulla palautumista saataisiin
lisattya”, Roth kertoo.

”Palautuminen tyopaivista ja vauhdikkaasta
menosta voi olla avain parempiin uniin.”
— Mielenhuollon asiantuntija
Soile Roth
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Uni- ja palautumishelppi ratkaisuksi

Yksi keino lahtea etsimaan konkreettista apua on ottaa
organisaatiossa kayttéon Happi Healthin palvelut.

Hapen Helpit ovat yhden—viiden kerran kokonaisuuksia, jotka on
suunniteltu tukemaan elaman ja tydelaman yleisimmissa
haasteissa. Helpissa asiakas tapaa Valviran hyvaksyman
terapeutin tai psykoterapeutin sovelluksen kautta —
luottamuksella ja kaikessa rauhassa.

Helpeista Uni- ja palautumishelppi soveltuu tilanteeseen, jossa
unen kanssa on jonkinlaisia ongelmia.

"Helpissa etsitaan ratkaisukeskeisesti keinoja, joilla ihminen saa
palauduttua paremmin niin pitkin paivaa kuin 6isinkin.
Ammattilaisen vinkeilla ja tuella paastaan yleensa tilanteeseen,
jossa my0ds uni paranee hiljalleen hyvaksi ja palauttavaksi”, Roth
kertoo.

» Lue seuraavalta sivulta, mita Uni- ja palautumishelppi
sisaltaa.




Nain Uni- ja
palautumishelppi auttaa

Tallainen Uni- ja palautumishelppi on:

° Helppi auttaa tilanteessa, jossa unen ja/tai palautumisen kanssa
on jonkinlaisia ongelmia.

. Helppi koostuu enintdan viidesta videotapaamisesta
henkilokohtaisen terapeutin kanssa seka teemoittain etenevista
aiheista.

e  Teemat sisdltavat tietoa lisddvaa materiaalia, tehtdvia ja
harjoituksia, jotka tukevat tilanteen ratkaisemista.

e  Terapeutin kanssa kdaydaan lapi tehtdvien ja harjoitusten sujumista.
Lisaksi Helpin sisaltoa taydennetaan yksilollisilla aiheilla ja
tavoitteilla — asiakaslahtdisesti ja ilman suorittamisen painetta.

° Kaikki asiantuntijamme ovat Valviran hyvaksymia
psykoterapeutteja tai terapeutteja.

» Lue seuraavalta sivulta vinkeista, joita Uni- ja palautumishelppi
antaa.



3 x Uni- ja palautumishelpin
vinkki
Uni- ja palautumishelppi auttaa I16ytamaan esimerkiksi tallaisia ratkaisuja:

1. Helppi auttaa ideoimaan keinoja, joiden avulla omiin paiviin saa valjyytta ja
hengahdystaukoja seka iltaan rauhoittumista ennen nukkumaanmenoa.

2. Helppi auttaa I6ytamaan keinoja, joiden avulla unesta tulee parempaa ja
palauttavampaa.

3.  Mikali murheena on unettomuus, Helppi auttaa tarkastelemaan syita
unettomuuden taustalla.

» Lue seuraavalta sivulta oivalluksista, joita Uni- ja palautumishelppi antaa.
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3 x Uni- ja palautumishelpin
oivallus

Terapeutin kanssa voidaan pohtia esimerkiksi seuraavia asioita:
1. Miten voisin parantaa nukkumisymparistéani ja valmistautua youniin
paremmin?

2.  Mitka asiat minua kuormittavat ja stressaavat, ja voisiko niilla olla yhteys
huonoihin 6ihin?

3. Millaiset keinot voisivat tuoda arkeen palauttavaa iloa ja hyvaa mielta joko
yhdessa tai l[aheisten kanssa?

» Lue seuraavalta sivulta, miksi organisaatioiden kannattaa panostaa
tyontekijoidensa mielen hyvinvointiin.
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Mielen hyvinvointiin
sijoittaminen on
organisaation etu

Uupuminen, pitkat sairauslomat ja tyontekijoiden vaihtuvuus
aiheuttavat yrityksille merkittavia kustannuksia.

Matalan kynnyksen mielenhuoltopalvelu auttaa tyontekijoita
ennakoivasti jo ennen kuin ongelmat kasvavat liian suuriksi.

Tyontekijan voimavarojen tukeminen on koko organisaation
etu.

Happi Healthin matalan kynnyksen mielenhuoltopalvelu on
tukena organisaatiosi arjessa — nyt ja tulevaisuudessal

» Kiinnostuitko Hapen Helppi-paketista? Hienoa! Lue
seuraavalta sivulta, miten nyt kannattaa edeta.




Haluatko kuulla lisaa tyoelamataitoja ja
muita tyontekijoidesi haasteita
ratkovista Helpeista?

P Jata yhteystietosi lomakkeen kautta tai varaa
esittelyaika kalenterista, niin paaset kuulemaan lisaa.

P Voit myos lahettaa sahkopostia tai soittaa suoraan
asiantuntijoillemme.

Toivottavasti kuulemme sinusta pian! @

Lue lisaa Happi Healthista!



https://happihealth.com/meista/#Yhteystiedot
https://happihealth.com/meista/#Yhteystiedot
https://happihealth.com/meista/#Yhteystiedot
https://happihealth.com/meista/#Yhteystiedot
https://happihealth.com/meista/

. SIS * Unija palautuminen | Ty6terveyslaitos
Lahteita:

e Palauttava uni | Mieli.fi

* Mistd on kyse, kun puhutaan voimavaroista? |
Terveyskyla



https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/uni-ja-palautuminen
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/palauttava-uni/
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-omien-voimavarojen-tunnistamiseen-ja-vahvistamiseen/mista-on-kyse-kun-puhutaan-voimavaroista
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-omien-voimavarojen-tunnistamiseen-ja-vahvistamiseen/mista-on-kyse-kun-puhutaan-voimavaroista
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