Ohjaus omatoimiseen unihuoltoon

Lyhytkestoisen unettomuuden hoito

Ohjattavan tukeminen, nukkumishistorian selvittely, ohjaus omatoimiseen unihuoltoon + ladkehoito

Pitkakestoisen unettomuuden hoito

Kesto > 3 kk, edellisten lisaksi kognitiiviset terapiamenetelmat

NUKKUMISHISTORIAN
SELVITTELY

« Unettomuuden historia ja kesto:
ongelmana nukahtaminen, heraily
vai virkistamaton uni?

o Eldamanmuutokset unettomuuden
alkamisajankohtana

« Oma tulkinta unettomuuden syista: elintavat, mieliala,
stressaantuneisuus?

« Nukkumisymparistd: melu, lampétila, valaistus, nukku-
misolosuhteet?

« Paivaajan seuraukset: toimintakyky
ja eldaman laatu

« Jatkuvuus, poikkeukset: onko
unettomuus joinain aikoina
vahaisempaa, mika siihen vaikuttaa?

» Aikaisemmmat hoidot ja mahdollinen itsehoito

Kts. tarkemmin: unettomuuden Kaypa hoito -suositus

sydan.fi

UNENHUOLTOKEINOT/
APUKYSYMYKSIA OHJAAJALLE

Saanndllinen unirytmi

-+ Miten vasyneena menet nukkumaan: lilan vasynyt /
vasynyt / viela virkea?

Sopivan mittainen uni - Montako tuntia tarvitset unta
paivittain?

Ravinto ja ateriarytmi - Miten ja mihin aikaan syot en-
nen nukkumaanmenoa?

Lilkunta ja sen ajoitus » Miten liikkuisit riittavasti ja sopi-
vaan aikaan?
Stressin hallinta ja rentoutuskeinot

- Miten pystyt rentoutumaan ja unohtamaan arjen huo-
let nukkumaan mennessa?

Sopiva nukkumisymparisté
-+ Miten hyvin sanky ja tyyny seka makuuhuoneen nukku-
misjarjestelyt tukevat unesi saantia?

Lahde: Pihl & Aronen, Unentaidot, Duodecim/Onni-sarja, 2012

-
a SYDANLIITTO



