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VIREYSTILA JA VUOROKAUSIRYTMI

* Vireystila: toimintakyvyn ja tietoisuuden aste

* vaihtelee pdivdn aikana luontaisesti

* Merkittava tekija vuorokausirytmi (sirkadinen rytmi)

* aivojen hypotalamuksen ylldpitdma rytmi, jonka mukaan vireys ja elimistdn
toiminta vaihtelevat

* Kronotyyppi (vuorokausirytmin tahti) voi painottaa vireyttd
aamulla (aamuvirkku), myéhemmin pdivdlla (iltavirkku) tai
jotakin ndiden vdalilta

* yksilolliset erot monelta osin geneettisid

¢ ika vaikuttaa; esim. nuoruudessa vuorokausirytmi siirtyy
myohdisemmdaksi

* tahdistuu my6s valon mukaan
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HOMEOSTAASI JA VIREYS

- Homeostaasi: kehon tasapainotila, vaikuttaa
vdsymyksen tunteeseen

— mitd kauemmin ihminen valvoo, sitd suuremmaksi
vasymys kdy

* Aivojen hypotalamus sddtelee homeostaasin tilaa

* Oma toiminta vaikuttaa vireyden tilaan

* aktiivinen toiminta, valoisuus, ruoka, sosiaalinen vuorovaikutus
tai stressi voivat estdd nukahtamista, vaikka vésymys olisi suuri
ja vuorokausirytmi otollisessa kohdassa unelle
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UNIRYTMI JA UNEN VAIHEET

° Unessa keskushermoston toiminta muuttuu ja erityisesti GABA-
vdlittdjdaineen toiminta lisddntyy

* Unirytmi: sdannénmukaisuus nukkumaan menossa ja
herddmisessd

° tasainen unirytmi parantaa usein unta ja unen laatua

* epdatasaisuudet unirytmissd yhdistetty esim. toiminnanohjauksen
ongelmiin

* Unen vaiheet:
* nukahtamisvaihe ja kevyt uni

° syvd uni: tarkedd kasvulle, muistoille, aivojen puhdistautumiselle ja
plastisuudelle

* REM-uni: tarkedd muistojen vahvistumiselle, REM-unen aikana
eldvimmat unet, aivoaktiivisuus lahella valvetilaa
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UNEN ONGELMIA

* Univaje: unimddra, joka jada puuttumaan riittavasta
madarasta unta

* Korvausuni: univajeen jdlkeistd unta, jossa painottuvat
syvd uni ja REM-uni

* Unettomuus: vaikeus saada unta tai pysyd unessa

* krooninen unettomuus merkittdva uhka psyykkiselle
hyvinvoinnille
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UNI JA KOGNITHVINEN TOIMINTA

* Erityisesti syvd uni ja REM-uni tarkeitd muistojen
vahvistumiselle
* karsitaan ja vahvistetaan pdivan aikana syntyneitd hermosoluyhteyksid

* univaje yhdistetty valemuistojen lisddntymiseen

* Uni tukee tarkkaavaisuuden toimintaa

* univajeessa vaikeampi yllapitdd huomioita

* Univajeen kognitiivisia vaikutuksia esim. tarkkaavaisuuteen ja
muistiin on vaikea havaita itse

* Aivojen puhdistuminen unen aikana ndyttdisi suojaavan myés osittain
hermorappeumasairauksilta
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UNI JA PSYYKKINEN HYVINVOINTI

Uni tukee tunteiden sadditelydi

univajeessa tunteiden kdsittely heikentyy

Univaje vaikuttaa mielialaan ja tunteisiin

univajeen aikana yleistd kokea madaltuneempaa mielialaa ja kielteisia tunteita

Vdhdinen uni yhteydessd mielenterveyden hadiricihin
esim. yhteys vdhdisen unen ja masennusoireiden valilla

toisaalta mielenterveyshdiriét altistavat uneen liittyville ongelmille

Pitkdaikainen univaje yhteydessd myos immuunijdrjestelmdn
heikentyneeseen toimintaan

lltavirkuilla usein suurempi riski kokea univajetta ja uneen liittyvid ongelmia

yhteiskunnan rytmi suosii aamuvirkkuja
W
NE
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UNEEN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

Unenhuolto (unihygienia): tietoista unen laadun parantamista ja unta hdiritsevien
tekijoiden poistamista

Keskeisia keinoja: sddnnéllisen unirytmin ylldpitdminen, rentoutusharjoitukset, unen
aikatauluttaminen ja huolien kasittely

Kognitiivinen unihygienian keino: tarkkaavaisuuden kiinnittdminen miellyttdviin ja
unta edistdviin asioihin

kognitiivinen vudelleenarviointi: stressaaville ja huolestuttaville asioille keksitddn vaihtoehtoisia ja
rauvhoittavia tulkintoja
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UNIEN NAKEMINEN

Unet kiinnostaneet psykologeja jo Sigmund Freudista Idhtien
Unien merkityksesta erilaisia teorioita:

Aktivaatio-synteesiteoria: unilla ei ole satunnaisuutta
suurempaa merkitystd; ovat vain aivojen luoma tarina unen
aikaisesta hermosolujen aktiivisuudesta

Unet tukevat muistojen vahvistumista

Unet tukevat psyykkistd hyvinvointia: mahdollisuus
kdsitella vaikeita tunteita ja toimia eri tavoin kuin hereilld

Uhkasimulaatioteoria: unet evolutiivisesti tarkeitd;
valmistavat ihmistd kohtaamaan vaaroja ja uhkia.

tdstd syystd vaaratilanteet ovat yleisidé unissa
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