Tyokyvyn ja
yvinvoinnin
yllapitaminen:



Sisalto

Uni
Palautuminen
Pohdi
Harjoittele
Lahteet
Yhteystiedot

R W N

OPETUS- JA KULTTUURIMINISTERIO
UNDERVISNINGS- OCH KULTURMINISTERIET



1. Uni
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Tavoite

* Tavoite on, etta nukut yolla 8 tuntia.

* Lapset ja nuoret tarvitsevat enemman unta kuin aikuinen.

» Miksi?
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Unen vaiheet

Unessa on kolme eri vaihetta
e kevyt uni
* sSyva uni

e REM-uni eli vilkeuni.

Univaiheet toistuvat sykleittain

eli yksi jakso seuraa toista jaksoa.

sykli = jakso, kierros.
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Unisykli

 |lhminen tarvitsee 5-7
unisyklia = noin 8
tuntia.

* Silloin uni on
palauttavaa eli
ihminen on saanut
lepoa ja jaksaa.
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N1-u'ni eli torkkuminen.

» Valivaihe valveen ja unen
valilla -,

* Lihakset alkavat rentoutua

* Sydamen syke ja hengitys
hidastuvat

N2-uni eli kevyt perusuni
e Syddamen syke ja hengitys

hidastuvat entisestaan
* Kehon lampdétila laskee

Kuva: Canva




Mita tapahtuu unen aikana?

* |hminen palautuu paivan rasituksesta
—> ihmisen "akut latautuvat”.

* Vastustuskyky paranee

e Hormonitoiminta tehostuu

Tarkeat sanat: Palautuminen, vastustuskyky, hormoni
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Kuva: Pixabay



https://thl.fi/aiheet/elintavat-ja-ravitsemus
https://thl.fi/aiheet/elintavat-ja-ravitsemus

Uni tekee hyvaa

* Uni
* tukee pituuskasvua ja lihasten kasvua
* edistaa muistia ja oppimista
* lisaa mielenterveytta = tyokyky paranee.

* Unessa aivot palautuvat ja uusiutuvat.

Tarkeat sanat: Pituuskasvu, edistaa, muisti, oppiminen, mielenterveys, palautua, uusiutua
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Unen eri vaiheet

N1-uni eli torkkuminen

* Vilivaihe valveen ja unen
valilla -,

* Lihakset alkavat rentoutua

« Sydamen syke ja hengitys
hidastuvat

‘ N2-uni eli kevyt perusuni

¢ Sydamen syke ja hengitys

hidastuvat entisestaan
¢ Kehon lampotila laskee

Kuva: Canva
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Mita tapahtuu unen eri vaiheissa?

= N1-N2-N3-REM -unisykli

C PN N

Toinen sykli

Nukahtaminen

Todellisuuden taju alkaa Ensimmainen sykli

hamartya ja lihakset Alkuyén
rentoutuvat. * Sykli kestaa noin 90 sykleissa syvan Kolmas sykli
Kestaa vain noin 2-5 minuuttia. unen merkitys
e Usein syklin lopussa korostuu. Aamuyota
on lyhyt heraaminen. kohden syvan

unen maara

minuuttia.

vahen

Neljas sykli

Viides sykli

e REM-unen maara
Uni kevenee ja lisaantyy
heraaminen aamuyosta.
helpottuu.

Kuva: Canva
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Unihairiot, esimerkiksi

* |hminen ei saa unta (unettomuus)

* |hmisen on vaikea nukahtaa.

* |hmisella on hairioita siina, milloin han
nukkuu ja milloin valvoo (uni-valverytmin
hairiot)

* lhminen heraa usein yolla ja se toistuu
monena yona pitkan aikaa.

Kuva: Pixabay

Tarkeéat sanat: Unihairio, unettomuus, unirytmi
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Unihairididen syita, esimerkiksi

e Puhelimen ja tabletin valo
e some ja pelaaminen oisin
e unirytmin muutokset
e energiajuomat ja kahvi
e passiivinen elamantapa:
ihminen ei liiku eika toimi tarpeeksi paivalla
e stressi.

Kuva: Pixabay

Tarkeat sanat: Unihairio, unettomuus, unirytmi, kehon unihormoni, some = social media

OPETUS- JA KULTTUURIMINISTERIO
UNDERVISNINGS- OCH KULTURMINISTERIET



Vinkit hyvaan uneen: aamu

 QOle kirkkaassa valossa.
* Syo aamupala.

* Sinun on helppo herata,
kun olet muuten
elamassasi aktiivinen.
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Vinkit hyvaan uneen: paiva

* Tee sovitut asiat ajoissa.
* Syo saannollisesti.
* Ole aktiivinen ja ulkoile.

* Selvita ongelmat.
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Vinkit hyvaan uneen: ilta

* Sulje kirkkaat valot (myos puhelimen valo).
* Syo kevyt iltapala.

* Tee illalla asiat samalla tavalla: sinulla on iltarutiinit.
* Tee rauhallinen iltakavely.

* Rauhoitu ennen kuin menet nukkumaan.

* Mene samaan aikaan nukkumaan joka ilta.
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Vinkkien kertaus

Tarkeat sanat: Suunnitella, syoda, liikkua, rajoittaa, valttaa,
rentoutua, huolehtia, saannollinen
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VINKKEJA PAREMPIIN
YOUNIIN
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1. SUUNNITTELE
PAIVASI

Hyvi uni alkaa péivan
aikataulusta. Vireystilan
pitdisi laskea iltaa kohti.

’(’

3. LIIKU JOKA PAIVA

Pienikin lilkunta pdivan
aikana auttaa vasymaan
illalla. Et tarvitse
rankkoja treeneja: kavely
tai kotitydtkin kayvat.

2

2
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5. VALTA PIRISTAVIA
JUOMIA ILLALLA

Kahvi seka kola- ja
energiajuomat piristavat.

o |
N/

7. HUOLEHDI
MAKUUHUONEEN
OLOSUHTEISTA
Pida makuuhuone siisting

ja varmista, etta sielld on
mukava nukkua,

e,

2.5Y0
SAANNOLLISESTI

Tasainen ateriarytmi
pitda vireystilan
tasaisena. Muista sy6da
my®os terveellinen
iltapala.

4. RAJOITA
NAYTTOAIKAA

Liika ruutujen tuijottelu
etenkin iitaisin voi
vaikeuttaa
nukahtamista.

T o
-'.

6. RENTOUDU
ILLALLA

Tee jotakin rentouttavaa.

»

8. MENE
NUKKUMAAN
SAANNOLLISEST!

Yrité mennd aina samaan
aikaan nukkumaan



2. Palautuminen
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Mita palautuminen tarkoittaa?

* I[hminen tarvitsee palautumista, kun hanella on ollut:
* fyysinen rasitus
* psyykkinen (mielen) rasitus.
e Palautumista on, kun ihminen saa uusia voimia esimerkiksi
* opiskelun
* tyon
* raskaan toiminnan
* lilkkunnan jalkeen.

* Uni ja lepo ovat tarkeimpia asioita palautumisessa.
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Palautuminen

* Keho ja mieli rentoutuvat.
* Hyvia palautumiskeinoja ovat
* musiikin kuuntelu ja lukeminen

* luonnossa kavely ja pyoraily

* maalaaminen ja piirtaminen

A
Kuva: Pixabay

* meditointi.

 Tarkeinta on uni!

Tarkeat sanat: Palautuminen, rentoutuminen, uni o
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Miksi palautuminen on tarkeaa?

* Hermosto toimii hyvin, kun
lepaat ja liikut sopivasti.

* Rauhoittuminen on
vaikeaa, kun hermosto on
kuormittunut litkaa eli 7_
ylikuormittunut. e ;X;;ay‘

e Lue lisaa: YLE: Aktiivisuuden ja levon
tasapaino

Tarkeat sanat: Hermosto, lepo, toimintakyky Q
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https://yle.fi/aihe/artikkeli/2016/11/24/lepo-seuraava-megatrendi-vai-elava-tasapaino-unen-levon-ja-aktiivisuuden
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2016/11/24/lepo-seuraava-megatrendi-vai-elava-tasapaino-unen-levon-ja-aktiivisuuden

Palautuminen tyopaivan aikana

Pida pienia taukoja paivan aikana.

Tauot auttavat jaksamaan eli saat voimavaroja.

Tehtavat:

Selvita, mita tarkoittaa mikrotauko.

Kerro 2 asiaa, miten mikrotauot edistavat jaksamista.

Keksi erilaisia keinoja, miten voit pitaa mikrotaukoja toissa.

Tarkeat sanat: Voimavara, mikrotauko
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https://www.arpeeti.fi/tyohyvinvointi-on-monitasoinen-ilmio/
https://www.firstbeat.com/fi/blogi/mikrotauko-palauttaa-tyopaivan-aikana/
https://www.firstbeat.com/fi/blogi/mikrotauko-palauttaa-tyopaivan-aikana/

Tyo ja voimavarat

* Tyontekijan voimavarat riittavat,
kun tyén vaatimukset ja
tyontekijan jaksaminen on
tasapainossa.

» Mita voi tapahtua, jos tyon
vaatimukset ja voimavarat eivat
ole tasapainossa?

Kuva: Pixabay

Tarkea sana: tasapaino
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3. Pohdi
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Mita vaadit itseltasi?

Vaaditko itseltasi liikaa?

Pidatko tyossa taukoja?

Uskallatko puhua, jos tyossa on vaikeaa tai raskasta?

Miksi pitaa puhua? — Kukaan ei nae ajatuksiasi.

Oletko itsellesi armollinen?

Tarkea sana: Armollinen
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Uni ja palautuminen

e Milloin menet nukkumaan? Katso lisaa nukkumisesta:
* Milloin yleensa heraat? ___ PROFESSORI
* Kuinka monta tuntia nukut yossa? JATERVEYS L "~

* Miten unirytmisi muuttuu viikonloppuisin?

* Oletko tyytyvainen unirytmiisi?
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Esimerkki: Jonas. Pohdi ja vastaa kysymyksiin

* Jonas on 22-vuotias. Kysymykset°
* Han tekee tyota samalla alalla kuin sina.
* Han rakastaa jalkapalloa, ja siksi han 1. Millaiset riskit voivat lisaantya
katsoo illat peleja kotona tai baarissa. Jonaksen tyopaikalla?
* Han nukkuu noin 5-6 tuntia unta yossa. 2. Mita vinkkeja antaisit Jonakselle
palautumiseen?

* Jonas ei syo usein aamiaista, koska han
ei jaksa herata aikaisin eika tehda
aamiaista.

* Viikonloppuisin Jonas nukkuu 10-12
tuntia yossa.
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4. Harjoittele
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Hengitys- ja rentoutusharjoituksia
rauhoittumiseen

YouTubessa on videoita hengitys- ja rentoutusharjoituksiin:

* Palleahengitys
Hengitysliiton ohjeet

 Asteittain eteneva rentoutus
Mielenterveystalon ohjeet

* Lyhyt rentoutus
Mielenterveystalon ohjeet
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https://youtu.be/_SuQaw-VbbI
https://youtu.be/oxxnk1PUoYM
https://youtu.be/nZe0IEZ3gRo

5. Lahteet
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Lahteet

* Tydkyvyn ja hyvinvoinnin yllapitaminen -materiaali. Vantaan ammattiopisto.
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VIERKO

Vieraskielisen opetuksen
kehittaminen

Kotimaisten kielten opetuksen
tarjonnan ja laadun kehittaminen
ammatillisessa koulutuksessa

2024

Lisatietoa:
https://www.keuda.fi/keuda/hankkeet/vierko/
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