
Tervetuloa hyvinvointi - iltaan!

Aiheena uni ja 
palautuminen



Alustus teemaan : uni ja palautuminen



Toimintatapojamme 
tänään



Reumaliiton Reilun 
käytöksen kymppi -

ohjeistus



Tutustuminen

Alkuverryttely ja tutustuminen 



Esimerkkikuvia tutustumisen avuksi



Tunnesanoja 

Ahdistunut Epätoivoinen Inspiroitunut Lamaantunut Merkityksetön Pirteä Toiveikas

Aikaansaamaton Harmistunut Jännittynyt Laiska Onnellinen Pitkästynyt Tasapainoinen

Alakuloinen Häkeltynyt Kiinnostunut Lempeä Onneton Surullinen Turhautunut

Elämäniloinen Hyväntuulinen Kiitollinen Levollinen Osallinen Syvällinen Turvallinen

Energinen Ikävystynyt Kiusallinen Levoton Peloissaan Tarmokas Yksinäinen

Epäröivä Innostunut Kyllästynyt Luottavainen Pettynyt Toivoton Yhteenkuuluva



Totta vai tarua? 

Tutustutaan aiheeseen



Omatoiminen tauko



Asiantuntijan luento:

Miten edistää unta?

Katsotaan video YouTubessa

https://youtu.be/num5PigaTSU?si=GWaWf29R1thDZIrw.


Keskustelua pienryhmissä

Vaihtoehto 1: Keskustelua videoluennon pohjalta.

• Oliko videolla jotakin, mikä yllätti sinut tai mitä et tiennyt aiemmin?

• Oletko itse tehnyt jotakin toimenpiteitä edistääksesi omaa untasi?

• Oliko videolla joitakin uusia ideoita siihen, miten voisit pyrkiä 
edistämään untasi? 



Keskustelua pienryhmissä

Vaihtoehto 2: Keskustelua unesta ja palautumisesta

• Mikä auttaa sinua nukkumaan hyvin? Oletko itse tehnyt jotakin 
edistääksesi hyvää unta?

• Millaiset asiat häiritsevät sinun untasi?

• Miten rentoudut mieluiten?

• Kerro yksi asia, teko tai vinkki, jonka avulla voit tauottaa päivääsi.

• Hyvä uni rakennetaan päivän aikana. Mainitse jokin asia, jonka voit tehdä 
päivän aikana tukeaksesi hyvää unta.

• Mistä tiedät, että olet nukkunut riittävästi tai liian vähän?



Yhteinen harjoitus:

Hengityksen havainnointi 
ja rauhoittaminen

Kuunnellaan äänite YouTubessa

https://youtu.be/9zoETA2uVFU.


Mitä hyvää otat mukaasi 
tästä tapaamisesta? 



Vapaaehtoinen kotitehtävä, valitse sopivin

• Tiedätkö todellisen unenmääräsi?

Pidä unipäiväkirjaa muutaman päivän aikana. Kirjaa ylös nukahtamis -  ja heräämisaika, 
sekä arviosi unen laadusta ja päivän vireystilasta. 

• Torkuttajan painajainen

Jos jäät herkästi aamulla makoilemaan sänkyyn, tämä tehtävä sopii sinulle. Omaan 
vireystilaan voi vaikuttaa ja jo aamutoimilla on vaikutusta seuraavan yön uneen. 
Kokeile viikon ajan nousta heti herättyäsi pystyasentoon ja altistamaan itsesi valolle. 

• Mikrotaukoja päivään

Pyri seuraavan viikon aikana kiinnittämään tietoisesti huomiota siihen, että pidät 
vähintään yhden tauon päivässä. Otat hetken aikaa itsellesi. Jos istut paljon, taukosi 
voi sisältää kevyttä taukoliikuntaa joka saa veren kiertämään. Jos taas olet ollut 
pitkään tietokoneen ääressä tai tehnyt ajatustyötä, voi taukosi olla rentoutumista ja 
hengittelyä silmät suljettuna. Sopiva tauko arjen kiireistä voi olla myös hetki kahvi -  tai 
teekupin äärellä, jolloin et tee mitään muuta. 

 
Kirjoita valitsemasi tehtävä itsellesi muistiin tai nappaa kuva diasta!



Muutama vinkki 
jatkoon!



Oman hyvinvoinnin polku -verkkosivusto

Tietoa, vinkkejä ja vertaiskokemuksia omahoidon tueksi: videoluentoja, 
harjoitteita, podcast - jaksoja, asiantuntijoiden vastauksia ja paljon muuta!

Sisällöt on suunniteltu ja toteutettu yhdessä 
reumasairauksia sairastavien ihmisten, 
heidän läheistensä ja eri alojen 
asiantuntijoiden kanssa. 

www.reumaliitto.fi/hyvinvoinnin - tueksi  

http://www.reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi
http://www.reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi
http://www.reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi


Oman hyvinvoinnin 
polku - opas

• Verkkosivuston sisällöt tiivistettynä 
tekstimuotoon.

• Oppaan pdf -versio on ladattavissa ja 
tulostettavissa Reumaliiton 
verkkosivuilla  –  myös ruotsinkielisenä!

https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/omahoitopolku/#opas
https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/omahoitopolku/#opas


Hyvinvoinnin polulla –podcast

Vertaiskokemuksia ja asiantuntijoiden vinkkejä 
hyvinvointiteemoista. 

Kuunneltavissa maksutta mm. Reumaliiton 
verkkosivuilla  ja Spotifyssa .

Suosituin jakso:

Kivakin tekeminen voi kuormittaa –  miten huolehtia 
omasta palautumisesta?

https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/omahoitopolku/#podcast
https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/omahoitopolku/#podcast
https://open.spotify.com/show/05lvY6paOEas4pPZ3cR3wW?si=9506c44e3b5f4230&nd=1&dlsi=81da739b92ae4dd8


Kiitos 
osallistumisesta!

Otamme mielellämme vastaan 
palautetta tilaisuudesta.
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