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Harjoitus: Vuoteessaolon rajoittaminen

Unettomuuden omahoito-ohjelma

Tavoite:

Unipaineen kasvattaminen, nukahtamisen helpottaminen ja yollisten heraamisten
vahentaminen

Ohje:
Unen tehokkuuden laskeminen

Hyvin nukkuvilla unen tehokkuus on keskimaarin 85%. Kun osaat laskea oman unesi
tehokkuuden, tiedat, kuinka lahella tata tavoitetta olet. Unen tehokkuus lasketaan
jakamalla nukuttu aika vuoteessa vietetylla ajalla.

Vieta vuoteessa vain se aika, jonka olet keskimaarin viimeisimman viikon aikana
nukkunut

Jos esimerkiksi nukut keskimaarin seitseman tuntia ja haluat nousta aamulla kello 08, on
sopiva nukkumaanmenoaika klo 01. Aikataulu suunnitellaan siten, ettd heraaminen
tapahtuu aina samaan aikaan viikonpaivasta riippumatta

Todennakoisesti vuoteeseen meneminen muuttuu myodhaisemmaksi kuin mihin olet
tottunut. Kokeile harjoitusta kuitenkin rohkeasti, silla se auttaa sinua saavuttamaan
riittavan unipaineen, mika on nukahtamisen edellytys.

Ala kuitenkaan koskaan vdhenna vuoteessaoloaikaa siten, etta se jaisi alle kuuden tunnin.

Muista, ettda myds taman harjoituksen aikana on hyva toteuttaa aiemmin esiteltya
ylésnoususaantda. Sangysta on siis hyva nousta lepopaikkaan, mikali uni ei tule noin 15
minuutissa. Kayta alla olevaa taulukkoa ja esimerkkeja apunasi.

Esimerkki vuoteessaoloajan rajoittamisesta:

Tutustu ensin esimerkkeihin. Tayta sen jalkeen omat tietosi kayttaen apunasi
unipaivakirjaasi.

Unen tehokkuusprosentti, 1 vk 6/9=67 %

Keskimaarainen unen kesto, 1 vk 6 tuntia
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Suositeltu vuoteessaoloaika on: 6 tuntia

Aikataulu suunnitellaan aamun heraamisajan pohjalta. Sen on hyva olla viikonpaivasta
riippumatta sama ainakin kahden viikon ajan.

Nousen vuoteesta: Klo 07

Menen vuoteeseen: Klo 01
(Tama saadaan huomioimalla vuoteesta

nousun aika ja suositeltu

vuoteessaoloaika. Klo 07 miinustetaan
vuoteessaoloaika 6 tuntia = klo 01)

Oma aikatauluni:

Unen tehokkuusprosentti, 1 vk

Keskimaarainen unen kesto, 1 vk

Suositeltu vuoteessaoloaika on:

Nousen vuoteesta:

Menen vuoteeseen:
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