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TOIVEUNIA JA  
PIENIÄ UNITEKOJA

Elämä väsyneenäkin voi olla ihan hyvää. 
Unettoman kannattaa kuitenkin hakea 

apua. Se voi löytyä vaikka uniryhmästä.

K un hektinen elämä hanka-
loittaa nukkumista, moni al-
kaa mitata untaan, liikkua 
ja kirjoittaa huolipäiväkirjaa 
luodakseen unelle optimaa-
liset olosuhteet. Keinot ovat 

hyviä ja joku onnistuukin, mutta eivät 
kaikki. 

– Toisilla on paremmat edellytyk-
set nukkua hyvin, ja joskus elämänta-
pojen muutokset voivat auttaa univai-
keuksiin. Unta ei kuitenkaan voi suo-
rittaa, se ei tule käskemällä, toteaa toi-
mittaja, tietokirjailija Leeni Peltonen. 

Hän on kirjoittanut yhdessä aivo-
tutkija, professori Minna Huotilai-
sen, Helmi Uusitalon ja Silja Vahto-
karin kanssa kirjan Uni ja unettomuus 
– Näe nukkuminen uusin silmin (Ota-
va 2022).

Huotilainen ja Peltonen pitävät uni-
vaikeuksien lisääntymistä isona ongel-
mana. He uskovat myös, että yksi syy 
unettomuuteen löytyy yhteiskunnan 
rakenteista. 

– Olemme luoneet yhteiskunnan, 
jossa nukkuminen on vaikeaa. Koko 
ajan on paljon kivoja asioita, jotka pi-

Huotilainen ja Peltonen rohkaise-
vat pohtimaan, miten voisimme tukea 
toinen toistemme rauhaa ja sitä kaut-
ta myös unta. Työelämä tarvitsee pieniä 
unitekoja. Kun kuormitusta on työssä 
muutenkin paljon, on tärkeää välttää 
esimerkiksi huonoista työjärjestelyistä 
johtuvaa stressiä.

– Jos kolmivuorotyötä tekevä hoitaja 
ei ehdi keskittyä varsinaiseen työhönsä, 
vaan joutuu viettämään päivänsä toi-
mimattoman kirjausjärjestelmän kans-
sa, on selvää, että siinä turhautuu, Huo-
tilainen toteaa.

Kun ihminen saa tehdä mielekästä 
työtä sopivasti kuormitettuna, hän voi 
hyvin ja nukkumisellekin on suotui-
sammat olosuhteet. 

RENNOLLA ASENTEELLA
Koska emme elä nukkuaksemme, on 
rento suhtautuminen nukkumiseen 
usein ensiaskel kohti parempia unia.  
Unettomuutta ei ole tarvitse hyväksyä 
osaksi elämää, vaan apua on tärkeää ha-
kea, mutta väsyneenäkin elämä voi ol-
la ihan hyvää.

– Kenellä olisi aina kymppipäivä? 
Peltonen kysyy ja jatkaa, että työpaikal-
la on aina joku muukin, joka on val-
vonut. 

– Ja niiltä, jotka nukkuvat hyvin, 
toivomme tietysti ymmärrystä niille, 
joille uni ei ole itsestäänselvyys ja jot-
ka joutuvat tulemaan töihin väsyneinä, 
Huotilainen sanoo..

teksti marjaana tunturi kuva mostphotos

tävät meidät virkeinä, eikä maailma hil-
jene yölläkään, Huotilainen sanoo. 

EROON TURHASTA KUORMITUKSESTA
Unettomuuden haitoista on puhuttu 
tarpeeksi. Niiden kertaaminen ei pa-
ranna kenenkään tilannetta.

– Se voi vain lisätä huonounisuu-
desta koettua stressiä ja huonommuu-
den tunnetta. Moni huonosti nukkuva 
on herkkä ja vastuuntuntoinen, ei suin-
kaan huono ihminen vaan muista huo-
lehtiva hyväntekijä, Peltonen sanoo. 

Miksi traumaattisen 
kokemuksen jälkeen 
on hyvä valvoa?
Uni auttaa painamaan mieleen 
juuri ennen nukahtamista ope-
teltuja asioita. Varhaisimmat tut-
kimukset unen ja muistin yhteyk-
sistä ovat jo 1700-luvulta. On ha-
vaittu, että voimakkaan trauman 
kokemisen jälkeen ihminen ei ha-
lua mennä nukkumaan. Valvomi-
nen onkin hyvää itsehoitoa, sillä 
se muokkaa traumaattisesta ta-
pahtumasta jäävää muistijälkeä 
vähemmän valokuvamaiseksi. 

Miten voin nähdä 
toiveuntani? 
Voit houkutella unia miettimäl-
lä illalla juuri ennen nukahtamista 
asiaa, josta haluaisit nähdä unen. 
Aivoja voi ikään kuin provosoi-
da niin, että tietty asia jää mie-
leen ja jatkuu unessa. Jos heräät 
keskellä yötä ja muistat muka-
van unen, jonka katselua haluai-
sit jatkaa, kertaa unta mielessäsi 
yksityiskohtaisesti. On mahdollis-
ta, että uni jatkuu, kun nukahdat 
uudelleen.

Mikä unihalvaus?
Unihalvaus on univaiheisiin liitty-
vä häiriötila, jossa lihakset jäävät 
poikkeuksellisesti halvaantunee-
seen tilaan REM-univaiheen jäl-
keen. Ihminen herää ja huomaa, 
ettei pysty liikuttamaan edes sil-
miään. Kokemus voi olla pelotta-
va, mutta se menee ohi kymme-
nissä sekunneissa. Unihalvaus ei 
liity mielenterveysongelmiin eikä 
se ole vaarallinen.

Lapsen painajaiselle 
onnellinen loppu 
Lasta ei ole hyvä jututtaa juuri 
nähdystä painajaisesta. Yöllä on 
tärkeintä rauhoitella lapsi takaisin 
uneen. Painajaisen voi käydä lä-
pi yhdessä lapsen kanssa seuraa-
vana päivänä. Hyvä keino päästä 
painajaisen aiheuttamasta pelos-
ta eroon on keksiä pahalle unelle 
yhdessä uusi, vaihtoehtoinen on-
nellinen loppu. 

Hormonit vain  
yksi syy naisten  
univaikeuksiin 
Unettomuus on kansainvälisten 
tutkimusten mukaan naisilla 40 
prosenttia yleisempää kuin mie-
hillä. Estrogeenitasojen madal-
tuminen heikentää naisen unen 
laatua etenkin raskauden aika-
na ja vaihdevuosi-iässä, mutta 
hormonien lisäksi naisen uneen 
vaikuttavat monet muut tekijät. 
Univaikeuksien taustalla on nai-
silla usein iästä riippumatta vas-
tuunkantamiseen ja suureen me-
tatyön määrään liittyviä kuormit-
tavia tekijöitä. Näihin unta han-
kaloittaviin tekijöihin voi saada 
apua uniryhmästä.

Kouluttaudu  
uniohjaajaksi
Suomen Unitutkimusseura ry 
(SUS) myöntää sertifikaatit unet-
tomuuden lääkkeettömän hoidon 
uniohjaajille, joita kouluttavat 
muun muassa Uniliitto ja Työter-
veyslaitos. Kaksipäiväiseen kou-
lutukseen voi osallistua huolimat-
ta siitä, onko itse hyvä vai huo-
no nukkuja. Uniohjaaja voi kou-
luttautua edelleen unettomuuste-
rapeutiksi. Voit lukea lisää unioh-
jaajan koulutuksesta Suomen 
Unitutkimusseuran sivuilta sus.fi.

Lähde mukaan  
uniryhmään
Uniryhmät perustuvat Käypä hoito  
-suositusten mukaiseen unetto-
muuden lääkkeettömään hoitoon. 
Niistä on saatu hyviä tuloksia ja 
ne ovat myös kustannustehok-
kaita. Uniohjaajien vetämiä uni-
ryhmiä järjestetään jo työtervey-
dessä ja toivottavasti pian enem-
män myös terveyskeskuksissa. 
Uniliitto tarjoaa kaikille avoimia, 
edullisia uniryhmiä. Löydät lisä-
tietoa Uniliiton uniryhmistä verk-
kosivulta uniliitto.fi.


