FYYSISTEN TEKIJOIDEN
VAIKUTUS HYVINVOINTIIN

Luku 7 s. 71-82
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MITKA FYYSISET
TEKIJAT VAIKUTTAVAT
LUKIOLAISEN

HYVINVOINTIIN?
MITEN?

Elintavat ja fyysinen
ymparisto vaikuttavat
psyykkiseen hyvinvointiin

* Terveellisella ruokavaliolla ja riittavalla unella voi ennaltaehkaista
stressia ja lievittaa kielteisten tunteiden fyysisia vaikutuksia.

 Liilkunta
* ehkéaisee stressia
auttaa kestamaan stressin
edistad mahdollisesti hermosolujen syntymista
tehostaa oppimista ja muistia
ehkaisee ja lievittda masennusta

* Ymparistopsykologia: Pyrkimyksena luoda otolliset olosuhteet
hyvinvoinnille
* Ergonomia erikseen huomioitavva




Unen vaiheet

- Hyvinvoinnin kannalta on
tarkeda nukkua tarpeeksi
pitkia yhtajaksoisia aikoja,
jotta ehtii vaipua tiettyihin
univaiheisiin tarpeeksi
pitkaksi aikaa.

- Univaiheet:

* Vaiheet 1-2: Kevyt uni

* Vaiheet 3—4: Syva uni
(hidasaaltouni)

* REM-uni

Hereilla
Aivot kasittelevat aistien kautta saapuvaa informaatiota.

alfa-aaltoja

1-vaihe: kevyt uni
Rentoutuminen; nukkuja kokee usein olevansa hereilla.

2-vaihe: kevyt uni
Ruumiinlampo laskee, sydamensyke rauhoittuu. Kevyelle unelle ovat
tyypillisia K-kompleksit eli lyhytkestoiset, suuret janniteheilahdukset
aivosahkokayrassa.

o

3- ja 4-vaiheet: syva uni

Taydellinen rentoutuminen, elintoimintojen hidastuminen. Syva uni eli
hidasaaltouni on elvyttavien tehtaviensa takia tarkeinta. Syvaa unta on
noin neljasosa aikuisen younesta.

delta-aaltoja

REM-uni
REM-unelle ovat tyypillisia nopeat silmanliikkeet. Aivosahkokayra
muistuttaa hereilla oloa. Lihasjannitys on kuitenkin paasaantoisesti

kadonnut.
s.76



Yksi unikierros 1-vaiheesta REM-uneen kestaa noin
90-110 min. Kierros toistuu tyypillisen younen
alkana 4-5 kertaa.

Jos nukkuja heratetaan REM-unen vaiheessa, han
yleensa kertoo nahneensa parhaillaan unta:
varikkaat, mielikuvitukselliset ja oudot unet.

Muissa univaiheissa unet ovat realistisempia.

Aamua kohden REM-vaiheen pituudet kasvavat, ja
hidasaaltovaiheet lyhenevat tai jaavat pois.

https://www.youtube.com
/watch?v=2gECGYI5C50



https://www.youtube.com/watch?v=2gECGYl5C50
https://www.youtube.com/watch?v=2gECGYl5C50
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Miksi nukumme?

Nukkuminen edistaa hyvinvointia

Tiedonkasittelyn Kehon
ja toiminnan '
: : energian
mahdqll‘lls.tumlnen sidstiminen
hereilla ollessa

L

™, F 4
Kasvuhormonin Elimiston toipuminen
erittyminen hidasaalto- ja vastustuskyvyn
unen aikana ylldpitaminen
Aivojen energiavarastojen Oppimisen
tayﬂentarfnn!en )a tehostuminen
kuona-aineiden REM-unen aikana
poistuminen

s.79




MUISTELE NAKEMIASI

Miksi niemme unia? SELITTAISIT YHDEN
UNESI ERI

TEORIOIDEN AVULLA?

- Psykodynaaminen teoria
* Freud: Unet ovat symboliseen muotoon puettiye
tiedostamattomien toiveiden toteumia.
- Kognitiiviset teoriat
* Mieltd askarruttavien ongelmien tyéstaminen ja ratkaiseminen

* Turhien muistitietojen purkaminen ja tarkeiden muistitietojen
jarjesteleminen

- Neurotieteellinen teoria

* Aktivaatio-synteesi -teoria: Unet ovat seurausta
hermoimpulsseista, joita aivorunko lahettaa.

- Evoluutiopsykologinen teoria (Antti Revonsuo):
* Unet ovat uhkasimulaattori: mielikuvaharjoittelua uhkien varalle

https://www.ruutu.fi/video/1320151



https://www.ruutu.fi/video/1320151

https://nordic.businessinsider.com/what-happens-when-you-dont-get-enough-sleep-2017-12?r=US&IR=T

Unenpuute vaikuttaa hyvinvointiin

Unenpuute heikentaa mm. * harkintakykya

* tiedonkasittelya * moraalista arviointia

* toiminnanohjausta * keskittymiskykya

* ongelmanratkaisukykya * loogista paattelya

 valikoivaa * psyykkista tasapainoa ja
tarkkaavaisuutta mielialaa

* tyOmuistia * sosiaalisia suhteita

Univaje aiheuttaa monenlaisia hairioita

Sosiaalisten suhteiden .

Kehon ,
puolustusjarjestelma _

Fyysiset hairiot Psyykkiset Kognitiiviset
& : Univaje ongelmat toiminnot

Autonominen

hermosto |

Hormonitasapaino Tunne-elama




Unenpuutteen psyykkiset seuraukset
ovat yhteydessa unenpuutteen
alheuttamiin fyysisiin hairidihin
-aivojen otsalohkoissa

* erityisen herkat univajeelle
-kehon puolustusjarjestelméassa

* vastustuskyvyn aleneminen
(seurauksena esim. flunssa)

* kroonisten sairauksien riskin
kasvaminen Mikrouni:

. https://www.youtube.com/watch?v=008i-hEixDU
-autonomisessa hermostossa ,
_ _ https://areena.yle.fi/1-3966039
-hormonitasapainossa




Unettomuus ja unihairiot (kirja s. 139-140)

Unihairio: uni ei ole laadultaan tai kestoltaan riittavaa
- aamuyon unettomuus: heraa ’liian aikaisin’
- iltayon unettomuus: vaikeus nukahtaa
- katkonainen uni: herailee pitkin yota

Unettomuus voi olla tilapaista tai pitkakestoista

Unihairioita: uniapnea, levottomat jalat, narkolepsia

Unettomuutta voi aiheuttaa mm. stressi, raskaus, kiputilat, yollinen
virtsaamistarve, masennus, ahdistuneisuus, kilpirauhasen toiminnan
hairiot, vaihdevuodet, piristavat aineet kuten kofeiini ja energiajuomat
ja amfetamiinijohdannaiset, alkoholi, verenpaine, ymparistotekijat
kuten huono sisailma tai korkea lampotila.

Nayttojen sininen valo hairitsee melatoniinin eritysta ja nain ollen
sekoittaa luontaista uni-valverytmia.



Vuorokausirytmin hairioita:

-Viivastynyt nukahtaminen: hoitona rytminsiirto,
apuna esim. nukahtamislaakkeet,

melatoniini tapauskohtaisesti

-Varhainen nukahtaminen: hoitona kirkasvalohoito
- Jet lag: ristiriita maaranpaan kellonajan ja
biologisen kellon valilla esim. melatoniinia voi
kayttaa apuna
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