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Paivi Saarijarvi, yrittija, kirjoittaja, luennoija,
FRM-vireysvalmentaja ja turvallisuuskouluttaja
(FRM= Fatigue Risk Management)

Vasymys tyoelamassa
- riskit ja hallinta

Tyon ytimessa vasymyksen hallinta, uni ja
turvallisuus

Tyoturvallisuuskorttikoulutuksia yhdistettyna
vasymyksen hallintaan tyossa

Unen ja vireyden esimies- ja yksilovalmennusta,
verkkovalmennusta seka tyoyhteisokoulutuksia . ) o ,
Kirjat: Vasymys tyoeldmdssda -riskit ja hallinta

moniammatillisesti seka vireyden perusasioita kdsitteleva Virvote
sarja
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Uniliitto ry

on ainoa unihairididen kattojarjestd Suomessa
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Monipuolinen potilasjarjesto

Uniliitto ja sen 9 jasenyhdistysta kokoavat toimintaan ja
edunvalvontaan erilaisista unihairioista karsivat ja heidan
laheisensa. Toiminta kattaa seuraavat unihairiot:

Unettomuus

Uniapnea

Levottomat jalat —oireyhtyma
Narkolepsia

Uni-valverytmin hairiot




<+ Toiminnan mahdollistaa

. Jasenmaksut (15 €/vuosi 2022)
. Jasenten vapaaehtoistyo
. Alueellinen tuki yhdistyksille

. Kattava asiantuntijoiden
sidosryhmaverkosto

. STEA:n vuotuinen tuki liitolle
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Jarjestamme avoimia
luentoja ja tapahtumia
erityisesti Vireysviikolla
maalis-huhtikuussa,
Unikeonpaivana 27.7. ja
Univiikolla loka-
marraskuussa

Ajankohtaista!
Vireysviikko 28.3-3.4.2022

512022




Uniuutiset -lehti (levikki 3600 kpl)

www.unilitto.fi (n. 300 000 kavijaa
vuosittain)

Facebook
Instagram
Twitter

YouTube (webinaaritallenteet,
podcastit)
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.~ Tietoa, tapahtumia ja apua
kohti parempaa unta loytyy
)=

Uniliiton nettisivuilta,
uniliitto.fi

Jasenvyhdistysten
nettisivuilta, esim.
suomenunettomat.fi




Unen elintarkeys

e kehon ja solutason “toimintatarkistus”, eniten alkuyésta Non-Rem unen aikana ja

Syvassa unessa
o vaurioiden korjaaminen
o biologinen uusiutuminen
o energiavarastojen taydennys

e mielen ja aivojen toimintojen jarjestely, eniten REN Hypnogrammi

uneen vaipumisen vive posssemtatyittt!

—T50L)

yhyita heraamisia
Hereilld B

aamuy(jllé REM-uni
o puhdistus ja elvytys BN
o muisti ja oppiminen
o tunteiden kasittely e
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NREM 2

syvan unen raja

Keskiya

NREM 3 |



Jo yhden yon unenpuute aiheuttaa:

unohtelua

artyneisyytta
immuunivajetta

reaktioajan pitenemista
huomiokyvyn heikentymista

tasapainon huonontumista

aineenvathdunnan ja
hormonitoiminnan hairioita
agjautumista automaatti-

ohjaukselle:
o motivaation puutetta
o makean nalkaa ja huonoja
valintoja kaupasta,
jadakaapista, ravintolasta -

n.s. “lohturuokaa’..
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Vasymys vaikuttaa kehoon...

Nopeat vaikutukset:

Univaje ja nalka... tekee mieli hiilihydraattia / / :
(sokereita, tarkkelysta) ja rasvaa...

— paino nousee

Sisaisen kellon noudattamatta jattaminen - ylensyomista enemman klo 19 jalkeen,
insuliinin eritys hairiintyy ja elimiston tulehdustila tuplaantuu

— sairastuu herkemmin

Vasymys nakyy ihossa koska kortisoli heikentaa kollageenin tuotantoa (vari,
turvotus, kimmoisuus)



Vasymys lisaa vaara-
tilanteita monella tapaa

e Oma tiedonkasittelysi on
o hitaampi
o huonompi
o epavarmempi

e Elama on sinusta huolimatta
o nopeasykkeista
O arvaamatonta
o vaativaa

V) VITALGO



Tapaturman taustalla useimmiten kiire ja
vasymys

26.3.2018
Kotitapaturmat ovat Lahde: THL, iﬂﬂmﬂgﬁf
lapoturmien unreing b
yleISImmln kaatun}ISIa' Kansallisen uhritutkimuksen
putoamisia tai teravien hloksia

esineiden aiheuttamia

4% 30% 12% 6% 4% 4%

SN

Kaatuminen Teravanesineen Poikkeavat Tormays Putoaminen  Muusyy
tai matalalta aiheuttama lampaotilat; esineeseen yli metrin
putoaminen vamma palovamma tai henkiloon korkeudelta

tai paleltuma

TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS
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Uni on herkka
hyvinvoinnin
mittari

Hyvan ja palauttavan unen avulla loydat
tasapainoa ja voimaa elamaasi

Kun elamassa on tyottomyytta, voi
e unipaine vahentya
e rytmi sekoittua
e stressi aiheuttaa ongelmia

(V) VITALGO




Unipaine ja

vuorokausirytmi

e Uni ohjautuu yksilOllisesti ja eriaikaisesti

o hermostostamme kasin

o kahdella erilaisella saatelyjarjestelmalla

m homeostaasi - kehon pyrkimys tasapainoon

m vuorokausirytmi - yksilollinen valve-unirytmi

V) VITALGO



Uni ja identiteetti (toissa, tyoton?)

Olemmeko omissa ja muiden
silmissa ensisijaisesti
tyontekijoita?

On hyva pitaa mielessa, etta
olemme kaikki biologisia
olentoja, jossa kemia, fysiikka,
psykologia ja muut elaman ja
ihmisyyden perusteet koko ajan
vaikuttavat!
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Yksilollinen uni

e ika ja elamantilanne
e kronotyyppi

o aamuvirkut
o paivavirkut
o iltavirkut

e toiminnot valveen aikana

e ravintovalinnat i sk e b
e sukupuoli | T S
e jne o I

‘ .I: ' V I T A L G O Unen rakenne eri ikdkausina (Partinen & Huutoniemi 2018, 75).



Uni numeroina eri ikakausina

Keskiarvoinen
IKA
UNITARVE /VRK

0 -3 kk

4 - 11 kk

1 -2 vuotta

3 - 5 vuotta

6 - 13 vuotta
14 - 17 vuotta
18 - 25 vuotta
26 - 64 vuotta

65 vuotta —

14 -17 h

12-15 h

11-14 h

10-13 h

9-11 h

8-10 h

7-9 h

7-9 h

7-8 h

syvan unen ja REM unen maara on
terveessa unessa noin kolme tuntia
yhteensa

REM unta vauvana ja pikkulapsena
eniten - aivojen yhteydet kehittyvat

syvan unen kesto lyhenee ian myota ja
korvautuu pinnallisemmalla unella,
myos REM uni vahenee hieman

alkuyon syva uni on iakkaalle tarkeaa
ja muutenkin unen vaiheista tarkein -
aivojen energia ja kuonan poisto
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Erilaisia ongelmia unen kanssa:

nukahtamisen vaikeus (vireystila korkealla, ymparisto...)
yolliset heraamiset (heraamisen luonne? , yon 1,5 h rytma...)
heraa liian aikaisin (riittava unen tarve / unipaine, stressi...)
unella ei ole virkistavaa vaikutusta (unen pituus / laatu...)

Unettomuuden hoitopolku alkaa useimmiten
laakkeettomasti kognitiivisen kayttaytymisterapian
(CBT-I) keinoin. Siini vaikutetaan unettomuuden jatkuessa
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Uniongelmia aiheutuu myos eri sairauksista

Hoitoa vaativat mm

- uniapnea

- levottomat jalat oireyhtyma
- viivastynyt vuorokausirytmi
- narkolepsia

- masennus

- kipu

Tarkeinta on, ettet jaa niita vaan pohtimaan, vaan tilaat ajan laakariin ja
kerrot uniongelmistasi - niihin on hoitokeinoja!

Vieraile Uniliiton sivuilla https://www.uniliitto.fi/ ja loydat paljon tutkittua,
ajankohtaista asiaa naistakin!



Vireyttavien aineiden hermostollisesta vaikutuksesta

15 T o :
atus a\kaa{&tau > 50 e kaikki hermostoon vaikuttavat
kofeiinit L aineet vaikuttavat myos unen
s rakenteeseen.

C Iora Hydrate

Miten eri aineet vaikuttivat hamahakin verkon
kutomiseen (1995 - Nasan tutkimusryhmad=




Unen mittauksista erilaisilla valineilla

e Aktiivisuuskellot, sormukset ja muut mittarit lisaavat
ymmarrysta omasta hyvinvoinnista ja voivat ohjata
tekemaan hyvia, terveytta parantavia valintojaja, MUTTA

e Tunnollinen ja suorittava persoona jaa herkasti seuraamaan untaan liikaakin:
“pysynko tavoitteissa, sainko nyt tarpeeksi REM unta tai syvaa unta... jne. JA

e Ainut mittaus, joka kertoo oikeasti unen eri vaiheet on aivosahkokayra
mittaus EEG, joka tehdaan unilaboratoriossa, omista terveytta seuraavista
mittareista suositelluimmat ovat verenpainemittari, askelmittari ...ja ehka
myos vaaka.
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Hyvaa unta tukee

e Osallistuminen, liikunta ja toiminta omien voimavarojen ja toimintakyvyn puitteissa
e Oman unen arvostus ja ymmartaminen

e Oman vuorokausirytmin tukeminen mm. erilaisilla aamu-, paiva- ja iltarutiineilla

Valilla voi olla vaikeaa
nukahtaa....esimerkkina
elamanmuutos, stressi,
kriisi, trauma, sairaus...

e Unihairididen tutkiminen S

ja hoito On normaalia olla valilla uneton
e Silloin vasymys kannattaa tunnistaa ja
huomioida toimissaan
e Unipaineen kasvaminen lisaa todennakoisyytta,
Q’) VITALGO etta nukkuu seuraavana yona paremmin

e Kehon ja mielen stressin purku ennen unta

e Ymparistotekijoiden hoitaminen unen puolelle




Unta e1 vol eika tarvitse suorittaa

Ongelma ei parane siihen keskittymailla, vaan johtamalla mielensa
ja/tai kehonsa muuhun sinulle sopivaan ja hyvaitekevaan asiaan:

Rentoutumisharjoitukset -etsi itsellesi sopiva (youtube; esim rentoutus,
rentoutumisharjoitus, progressiivinen rentoutus tai relax -hakusanoilla) tai
kuuntele rauhoittavaa kirjaa, musiikkia tms. tai harjoita joogaa, pilatesta,
meditoi, veda kasvot hymyyn - rentouta leukapielet...

Hyviin asioihin keskittyminen, kiitollisuus ennen nukkumaanmenoa on
hyvaksi - Jos huolet painavat liikaa, kirjoita ne ylos ajoissa ennen iltaa!

Itselle sopivan mantran tai unilaulun hokeminen mielessaian (esim
lapsuudesta tuttu: vasy, vasy vastarakki, nuku, nuku nurmilintu) tai mitaan
tarkoittamattoman sanan hokeminen yha uudelleen...



Pieni hengitysharjoite

1. hengita rauhallisesti nenan kautta sisaan niin, etta vatsasi
kohoaa (voit tunnustella kadella) ja ulos niin etta vatsa laskeutuu
ja pallealihas palaa vahan ylospain

1. kuvittele sitten eteesi nelio ja ala hengittaa nyt niin etta aloitat
itsellesi sopivalta nelion sivulta ja hengitat neljaan laskien sisaan.
Siirry seuraavaan sivuun ja pidata hengitysta jalleen neljaan
laskien. Siirry seuraavaan sivuun ja hengita rauhallisesti ulos
taas neljaan laskien. Lopuksi siirry nelion viimeiseen sivuun ja
pidata taas hengitystasi neljaan laskien. Toista muutaman kerran
ja huomaa, miten rauhoitut.
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Rauhoittuminen/ UNI / Vireytyminen

HUOLET PAPERILLE, PUHELIN
YOTILAAN

ILTAPALA + VESI

HILJAISUUS

VIILEYS (+esim villasukat, viltti...)
RUTIINIT

RENTOUTUS (itselle sopiva!) JA
SISAINEN PUHE...

EI TORKUTUSTA

KIRKASVALO (40 cm
etaisyys vahintaan 15 min)

VESI + AAMUPALA
MUSIIKKI, LIIKE, KAVELY
ULKONAOLO
OSALLISTUMINEN

SISAINEN PUHE..
V) VITALGO



Ennen kaikkea:

Ole armollinen itsellesi - SINA OLET HYVA JA RIITTAVA!

UNETTOMUUS on myos luonnollista aina valilld, se kertoo myos
inhimillisyydesti, myotaeliamisestd, tunteista...

Usko, etta oma biologinen systeemisi toimii ja jos unettomuus jatkuu,
hae siihen apua terveydenhuollon ammattilaisilta - keinoja loytyy!
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Kiitos yhteisesta
hetkestamme unen ja
palautumisen aarella.

Nauttikaa unestanne ja
kun valilla vasyttaa,
huomioikaa se
ajatuksissanne ja
toiminnassanne.

Vireaa, turvallista ja
tervetta loppuvuotta
teille!

"Lepdd kun olet vasynyt. Virkista ja uudista itsesi, kehosi, mielesi ja henkesi. @ VITALGO
Sen jélkeen pééset taas etenemaan.”"  -Ralph Marston




Yhteystietoja:

Luennoija/Slidet: Paivi Saarijarvi, paivi@vitalgo.fi , 050-4119663

VITALGO vitalgo.fi & shop.vitalgo.fi

Insta: vireysvalmentaja
FB: https://www.facebook.com/SuomalainenFRM

Suomen Unettomat ry: suomenunettomat.fi (idsenmaksu 15 € / vuosi)
suomenunettomat@gmail.com
FB, insta, linkedIn suomenunettomat

Uniliitto ry: uniliitto.fi - jos haluat vertaistukea, ilmoitaudu Uniliiton kalenterista!
FB, Insta: uniliitto



