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Harjoitus: Vuoteessaolon rajoittaminen

Miksi?
Harjoitus auttaa sinua lisdamaan unipainetta. Tama auttaa sinua nukahtamaan, parantaa unesi
laatua ja vahentaa herailya oisin.

Miten?
e Jatka harjoittelua viikon ajan nyt tehtavan suunnitelman mukaan.
e Lisaa seuraavalla viikolla vuoteessaoloaikaa 30—-60 minuuttia.
e Tarkastele tilannetta joka viikko, ja lisda vuoteessa vietettya aikaa vahitellen itsellesi
sopivaksi.
e Pida unipaivakirjaa koko harjoittelujakson ajan.

Arvioi, kuinka pitkaan olet keskimaarin nukkunut.

Tarkastele unipaivakirjaasi. Arvioi, kuinka paljon olet suunnilleen nukkunut per yo viimeisimman
viikon aikana.

Todennakoisesti unen maara on vaihdellut eri 6ina. Valitse tuntimaaraksi keskimaarainen aika.

Vietd vuoteessa vain se aika, jonka olet keskimdirin viimeisen viikon aikana nukkunut.

Seuraavan viikon ajan vieta yo6lla vuoteessa vain se aika, jonka olet keskimaarin nukkunut edellisella
viikolla.

Jos olet saanut nukutuksi keskimaarin 7 tuntia, suunnittele aikataulu siten, etta vietat sangyssa vain
7 tuntia. Aikataulu suunnitellaan vuoteesta nousemisen ajankohdan pohjalta.

Pohdi, mihin aikaan haluat herata aamulla. Heraa joka paiva samaan aikaan. Noudata tata aikaa
myaos viikonloppuna.

Jos haluat siis herata aamulla kahdeksalta ja olet nukkunut tyypillisesti 7 tuntia, on sopiva
nukkumaanmenoaika yhdelta yolla.

Todennakdisesti vuoteeseen meneminen muuttuu myohaisemmaksi, mihin olet tottunut. Kokeile
harjoitusta kuitenkin rohkeasti. Se auttaa sinua saavuttamaan riittavan unipaineen, joka on
nukahtamisen edellytys.

Al kuitenkaan koskaan vahennd vuoteessaoloaikaa siten, ett3 se jisi alle kuuden tunnin.

Muista, ettda myds taman harjoituksen aikana on hyva toteuttaa aiemmin esiteltya
ylosnoususaantoa. Sangysta on siis hyva nousta lepopaikkaan, mikali uni ei tule noin 15 minuutissa.

Kayta harjoituksessa olevia esimerkkeja apunasi.

Keskimairiinen unen kesto edellisella viikolla
Esim. 6,5 tuntia.
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Suositeltu vuoteessaoloaika on
Sama tuntimaara kuin edellisessd kohdassa.

Aikataulu suunnitellaan aamun heraamisajan pohjalta. Sen on hyva olla viikonpaivasta riippumatta
sama.

Nousen vuoteesta
Esim. klo 7.

Menen vuoteeseen
Tama saadaan vahentamalla aamun heraamisajasta vuoteessaoloaika.

Jos esimerkiksi heraamisen tulee tapahtua aamulla seitsemalta ja vuoteessaoloaika on 6,5 tuntia,
saadaan vuoteeseen menemisen ajaksi klo 00:30.

Esim. klo 00:30.



http://www.mielenterveystalo.fi/

	undefined: 
	Sama tuntimäärä kuin edellisessä kohdassa: 
	Esim klo 7: 
	Esim klo 0030: 


