Tyypitkaksi

UNI JA LEPO



Kuulumiset

* Mitd hyvia tekoja olet tehnyt
itsellesi ryhmdkertojen valilla?

* Mista kiitat itsedsi?

* Mita jai edellisesta kerrasta
mieleen?

* Tuliko oivalluksia tai kysymyksig,
joita haluat nostaa yhteiseen
keskusteluun?




Tapaamisen aikataulu - teemana uni ja lepo

17.30 Kahvi ja kuulumiset

18.00 Valitehtdva ja teemaan virittdytyminen
- Tyypitkaksi- keskustelukortit

18.30 VIDEQO: Uni ja lepo

19.00 TAUKO

19.10 Valinnainen teema:
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Rytmin merkitys (Video: Uni on puhdasta rytmid)
Usein kysytyt kysymykset unesta (Kortit kysymyksistd ja vastauksista)

Uniapnea: yleinen hdirié tyypin 2 diabetesta sairastavien keskuudessa
(Video: Uniapnean monet kasvot)

19.40 Valitehtava ja palaute
19.50 Lempedn unen meditaatio (11 min)



Uni ja lepo vaikuttaa paljon omaan
hyvinvointiin ja terveyteen
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VIDEO: Uni ja lepo

Uni ja lepo - Tyypitkaksi-video

Keskustelua videon herdttamista ajatuksista:

* Unirytmin merkitys diabeteksen hoidon kokonaisuudessa? Tukeeko
unirytmisi diabeteksen hoitoa?

* Unen mdadra ja laatu?
* Tilapdinen unihdirio, millaisia unenhuoltovinkkeja teillg on?

* Milloin tulisi lahted hakemaan apua unihdirioon?


https://www.youtube.com/watch?v=8kMS2fWLHbs




Valinnainen
teema 1,2 tai 3




| Union puhdasta rytmiad - video

* Uni on puhdasta rytmid (youtube.com)

* Keskustelua videon herattamista ajatuksista

* Oman unirytmin tarkastelua kellotehtavdn avulla


https://www.youtube.com/watch?v=f4enk6ON00A&t=19s

Oman unirytmin tarkastelua

Merkitse vuorokausikelloon oma nukkumisaikasi ja mieti:

Herddnko virkednd, nukunko riittavasti¢ Onko unen
laatu hyvaa?

Unen tarve on hyvin yksilollinen ja se yleensd vdhenee
idn myotd. Mikd on oma unen tarpeeni?

Onko pdivdrytmissdni jotakin, jolla voin edesauttaa
hyvad unta?

Onko tarvetta etsid apua uniongelmiin?

Omabhoito

arjessa

klo 24
a " ke g
«* " keskiys ©°
. 23 1
L]
22 2
L ]
e 21
* 20
Miten kdytdn
19 pdivdni?
Merkitse tekemisesi kiekkoon
. sektoreittain kellonaikojen mukaan.
kio18 «
° |:| Uni |:| Lidkkeet |:| TV ja netti
Lepo Liikunta Veren-
17 |:| D iy l:‘ |:| sokeri
|:| Tyoia l:‘ Harrastukset
kotityt _ :
l:‘ Ruoka ja
16 vilipalat
.
e« 15
L
.
. 0,"°
.
B Keskipaiva

Vuorokausirytmi

Merkitse tekemisesi omilla vireilla
tai erilaisilla kuvioilla.

L] .
- L ]
* 5 0o pes”

L ]
o klob
-



. Usein kysytyt kysymykset unesta -

pienryhmat

Jakautukaa pienryhmiin. Saatte ryhmdadn muutaman
kortin keskustelun virittajaksi. Toisella puolella on
aiheeseen liittyvad kysymys ja toisella puolella
ammattilaisen vastaus.

Etsikaa vastausta kysymykseen ensin keskustellen.

? ?
‘l.. ? Mit ‘!' ? Kuinka
tryptofaani ja monta tunt
miten se liittyy tulisi nukk
uneen? J yossa?
2? ?
? 1?
Mitka ovat unen Kauan yk
vaiheet unisykli kestaa?
3

Lopuksi keskustelkaa ammattilaisen vastauksesta; mita ajatuksia se

herattaa.




3 Uniapnean monet kasvot - video

* Uniapnean monet kasvot (youtube.com)

Keskustelua:

1. Mita ajatuksia video herattaa?

2. Haluaako joku kertoa, millaista on uniapnean/muun unihdirion tutkiminen ja hoito?
3. Haluaako joku kertoa muusta unihdiriosta?

4. Hairitseeko jokin untasi?


https://www.youtube.com/watch?v=m5hwvzUAU_k

Mista loydadn tietoa unesta ja uniapneasta?

* Unen itsehoito — Uniliitto

* Uniryhmdt — Uniliitto

* UniNeuvo — auttava puhelin — Uniliitto

* Unihoitajan vinkit pdf (unihoitajat.fi)

* Tervetuloa unettomuuden omahoito-ohjelmaan! | Mielenterveystalo.fi

* https://www.hengitysliitto.fi /hengitys-sairaudet /uniapnea /uniapnean-
oireet-ja-diagnoosi/https: / /www.hengitysliitto.fi /hengitys-
sairaudet /uniapnea/uniapnean-oireet-ja-diagnoosi/



https://www.uniliitto.fi/auta-unta/unen-itsehoito/
https://www.uniliitto.fi/auta-unta/uniryhmat/
https://www.uniliitto.fi/auta-unta/unineuvo-auttava-puhelin/
http://unihoitajat.fi/wordpress/wp-content/uploads/Unihoitajan_vinkit_vedos.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/unettomuuden-omahoito-ohjelma
https://www.hengitysliitto.fi/hengitys-sairaudet/uniapnea/uniapnean-oireet-ja-diagnoosi/https:/www.hengitysliitto.fi/hengitys-sairaudet/uniapnea/uniapnean-oireet-ja-diagnoosi/
https://www.hengitysliitto.fi/hengitys-sairaudet/uniapnea/uniapnean-oireet-ja-diagnoosi/https:/www.hengitysliitto.fi/hengitys-sairaudet/uniapnea/uniapnean-oireet-ja-diagnoosi/
https://www.hengitysliitto.fi/hengitys-sairaudet/uniapnea/uniapnean-oireet-ja-diagnoosi/https:/www.hengitysliitto.fi/hengitys-sairaudet/uniapnea/uniapnean-oireet-ja-diagnoosi/

Valitehtava seuraavalle kerralle

* Kirjoita tdhdn seuraavan kerran vdlitehtava



Tunnelmat/palaute tdasta kerrasta

Mika fiilis tasta kerrasta2 Minkd kuvan valitset ja miksi?

Meni ohi hilseen Ei napannut lhan ok Hyva Jess!




Lempedn unen
mielikuvaharjoitus

://www.youtube.com/watch
?v=0gFZXzWKtY&t=24s



https://www.youtube.com/watch?v=0q-FZXzWKtY&t=24s
https://www.youtube.com/watch?v=0q-FZXzWKtY&t=24s

Kiitos tasta
kerrastal

Seuraava tapaaminen pvm
Teemana 22¢
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