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Téamaé opas on tehty osana Satakunnan ammattikorkeakoulun
opinndytetyotd. Opas on tarkoitettu Opiskelu ja hyvinvointi-
kehittdmisryhmaén kayttéon jaettavaksi opiskelijoille. Oppaan
sis@lté pohjautuu luotettaviin Iahteisiin.
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Toivomme oppaan antavan lisad
motivaatiota opiskelijoille
tervelliseen
nukkumiskéayttaytymiseen ja arkeen.
Toivomme myaos, ettd opas innoittaa
lukijaa pohtimaan itsendisesti

terveellisen eladmadn vaikutuksia
uneen
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Opiskelijan on hyva tunnistaa
terveellisen nukkumiskéyttédytymisen
ja elamdntapojen vaikutukset
pdivittdiseen hyvinvointiin ja
opiskeluun.
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UNEN VAIKUTUS
OPISKELUUN

Opiskelijan elémdntilanteeseen liittyy usein muutoksia, jotka
saattavat johtaa unettomuuteen. Tavallisin syy
opiskelijoiden unihairidille on stressi, ihmissuhteet seké
opiskeluun liittyvét paineet. TGmdan vuoksi on hyvé kiinnittdadé
huomiota arjen pieniin tekoihin.

Nukkuminen seké unen laatu ovat keskeisid
palautumistekijoéitad opiskelussa. Unen ja palautumisen
hdiriét saattavat vaikuttaa elémdanlaadun ohella myés

lagjemmin terveyteen sekd toiminta- ja tyékykyyn. Hyvan
unen seurauksena keskittymiskyky paranee ja opiskelu sujuu
vaivattomammin.
*
wN » A

w

Unisuositukset aikuisille

Riittdvan hyvasta yéunesta on annettu tuoreita
suosituksia unen pituuden ja laadun osalta. Tuoreimman
unisuosituksen mukaan aikuisen olisi hyvd nukkua yoéssé
vahintddn 6-9 tuntia.
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Vinkkej& opiskelijalle
stressitekijoiden
v@hentdmiseen

Ajanhallinta on yksi tehokkaimista tavoista hallita liiallista
stressia.

Sadanndllinen liikunta vapauttaa aivoja ja irrottaa hetkeksi
ajatukset pois opiskelusta.
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Positiivisuus ja sosiaaliset ihmisuhteet auttavat mielté
vapautumaan.

Univaje pahentaa ahdistusta ja stressid, unen riittdvyydesta
on tdrked huolehtia.

Hengitysharjoitukset on myés tehokas keino véhentad
stressid.

Uniongelmien jatkuessa pidempddn suositellaan olemaan
yhteydessd opiskelijaterveydenhuoltoon jos arkisista vinkeisté ei
ole apua.




L* .. L *
LAHDE
RAKENTAMAAN

HYVAA UNTA
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Saannéllinen
uni- ja
vuorokausirytmi
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02

Stressitekijoiden
vahentdminen
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Sl el Terveellinen

o ruokavalio, kevyt
* x iltapala ja liikunta
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Nukkumaanmenoon
valmistautuminen
hyvissé ajoin
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VINKIT HYVAAN

UNEEN
Syo terveellisesti ja tasaisin valiajoin
Liséd liikuntaa
e
Mene nukkumaan silloin kun vésyttaa * *

Herda viikonloppuisin ja arkisin samaan aikaan

Riittéavat yéunet **
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Vdhenna llitaa kohden puhelimen ja digilaitteiden kéaytéa

On hyva luoda pdivénaikana tilaa omille ajatuksille, kuten
huolille ja murheille
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Nukahtaminen

Kevyen unen vaihe

”N = Lihakset ja elimisto alkaa

rentoutumaan. Sydémen
syke hidastuu ja
ruuminlémpo laskee.

Palautuminen alkaa.

Syvdn unen vaihe

y

Aivojen sdhkdinen toiminta
hidastuu. Tarkeé& unen vaihe
terveyden ja mielen kannalta.
Tietojen oppiminen tehostuu.

Vilkeuni eli REM-uni

* Aivot toimivat aktiivisesti.
* * Ihminen ndkee usein unta.
Selkéydinneste puhdistaa

aivoja.



UNEN TARKEYS

Uni on aarteista kallein. Unta kannattaa arvostaa, silla
hyvin nukutulla yollé on suuri merkitys arjessa
jaksamiseen sekd terveyteen.

Nukkuessa aivot latautuvat ja elimisté palautuu
rasituksesta sekd vastustuskyky vahvistuu. Huonosti
nukutun yon seurauksena ajatukset alkavat takkuilla ja
arsytyskynnys on matalalla.
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Uni on hyvin oleellinen osa vuorokausirytmid. Aivoissa

valveen ja unen madaraa sddtelee sisdinen kello, joka
kertoo milloin on aika nukahtaa seké heratd.

SISAINEN KELLO
TAHDISTAA UNEN

Teet palveluksen itsellesi, jos kuuntelet tarkkaan
sisdisen kellon viesteja.

Eladmdéssa tulee myds vastaan tilanteita, jolloin tietysta
nukkumaanmenoajasta téytyy joustaa, mutta sita ei
pidé ottaa tavaksi. *
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MITA TEHDA JOS UNI El
TULE?

Vuoteeseen kannattaa menné vasta kun on
vésynyt. Jos uni ei tule vuoteeseen mentdessd vaan
tuntuu jatkuvalta pyérimiseltd séngyssa niin
kannattaa nousta hetkeksi ylés séingysta ja tehdd
jotain rauhoittavaa. Rauhoittumisen jélkeen
kannattaa mennd vudelleen vuoteeseen ja kokeilla,
jos uni tulisi paremmin.

Vdlta digilaitteiden kéayttdd, koska se piristad
entisestaan.
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OPISKELIJOIDEN VINKIT

. Pyri tekemdaadan tehtdavat paivalla.

Yritd tehda tehtévat hyvissé ajoin valmiiksi, koska tehtdvien
viime tippaan tekeminen saattaa luoda stressid.

. Vdélta kofeiinipitoisten juomien juomista illalla.

. Unettomuuden jatkuessa opiskelija voi hyédyntaa
opiskeluterveydenhuollon palveluja.
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