OHJE 8. Epdsddnndllisid tybaikoja tekevien unen huolto

Unen ja muun eldmdn rytmittdminen

1. Varaa riittavasti aikaa nukkumiselle ja nuku tarvittaessa tavallista
pidempia unia (noin tunti) 1-3 unijakson aikana, jos tydaikojen
vuoksi on kertynyt univajetta.

2. Rauhoitu itsellesi mieleiselld tavalla 1-2 tuntia ennen nukkumaan
menoa.

3. Mene vuoteeseen vasta, kun olet unelias.

4. Rajoita tarvittaessa vuoteessaoloaikaa. Muistele, miten pitkdan
nukuit ennen unettomuusoireiden alkua ja vietd suurin piirtein
sama aika vuoteessa.

5. Herattyasi nouse ylds sangysta. Ald ja3 viettdmaan aikaa tai
loikoilemaan sankyyn.

6. Pdivdunet ovat usein tarpeellisia. Erityisesti jos varsinainen unijakso
on jaanyt tydaikojen vuoksi liian lyhyeksi tai jos univajetta on
kertynyt vahitellen usean vuorokauden ajalta.

Eldmdntavat ja nukkumisolosuhteet

1. Harrasta liikuntaa. Rytmitd liikunnan harrastaminen unen ja tyén
kannalta sopivaksi. Lopeta raskas liikunta 3-4 tuntia ennen
nukkumaanmenoa.

2. Saanndllinen ja terveellinen ruokailu on epasaanndllisia tydaikoja
tekeville tarkeaa.

3. Vélta tai rajoita kofeiinin, alkoholin ja nikotiinin kdytt&dsi.

4. Tee makuuhuoneestasi unen kannalta riittdvan mukava. On tarkeds,
ettd makuuhuone ei ole liian lammin tai kylma ja ettd nukkumis-
ymparistd on pimennetty ja rauhallinen.
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Huolien hallinta

1. Pida paivan aikana riittdvasti taukoja, joiden aikana voit rentoutua
ja pohtia tai ratkoa asioitasi ja huoliasi.

2. Luovu kaikista toiminnoista, jotka eivat kuulu sénkyyn ja varaa
sanky nukkumista varten.

3. Nukkumaan mennessasi ala yritd nukahtaa. Tee jotain, mika siirtaa
huomiosi pois unen yrittamisesta.

4. Tee makuuhuoneestasi ajaton vyohyke nukkumaanmenon ja yl6s
nousun valiseksi ajaksi. Pista herdtyskello paikkaan, josta et nde
sita etka kuule sen tikitysta.

Sosiaalinen tuki

1. Kerro perheellesi ja ystavillesi tyo- ja nukkumisajoistasi.

2. Suunnittele vapaa-aikaasi perheen ja ystdvien kanssa hyvissa ajoin
etukdteen.
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