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Teoreetilist




06 mdjutab pieva ja piev 66d.

Sekkuda tuleb seal, kus midagi saab parandada.

Inimesed magavad vastavalt tsirkadiaalsele kellale, kui miski seda ei sega.

Kas moistus on rahulik?
Kas keha on terve?
Kas keskkond on sobilik?

Kas uneritm on soodne?



Kui unega on hasti

YOUNG ADULTS
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HOURS OF SLEEP



Uneregulatsiooni
kaheporotsessiline mudel

Protsess S — homeostaatiline regulatsioon, soltub arkveloleku ja une kestusest

une surve vai vajadus koguneb arkvel olles ja vaheneb magades -
ulemine ja alumine lavi

Protsess C - tsirkadiaalne ehk 66paevane ratm
maarab samuti une ajastust ja tdenaosust,

ei soltu eelnevast arkvelolekust, n-0 arksuse kover

TIME OF DAY




Arevus unetuse parast
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Arevus unetuse parast

Kolm hGtGumarki

| Probeemsed hoiakud (Pean saama hésti magada; unetus on ohtlik; ma ei
saa sedasi eluga hakkama; see jédb igavesti nii;)

| Ette muretsemine (Mis siis kui téna ka uinuda ei 8nnestu; kuidas ma homse
tile elan; kaua see probleem veel kestab;)

I Meeleheitlik Gritamine uinuda

Kdige kindlam viis tagada endale unetu 66, on oodata uneta 66d



Probleemsed hoiakud

Unetuse pohjuste kohta:
Midagi mu elus on valesti; olen ennast millegagi kahjustanud;

Tagajargede kohta:

Jdadn haigeks; imuunsus (itleb liles; ei saa hakkama; kbigi
pdevaraskuste omistamine halvale unele;

Unele esitatud ebarealistlikud ndudmised:

Pean saama 8 h und; 66sel drgata ei tohi; pean jédma magama 5 min
jookusl;

Protseduuri kohta:

Tuleb voodis plisida; pean métetest lahti saama; pean pingutama ,et
jédksin magama;



Praktilist




Motete loendamise tehnika

Eesmark on katkestada motted
niipea kui need tekivad, et
vahendada uinumist takistavaid

psldhilisi protsesse 1. Ootan métet, valmisolek motet

Korrektsus pole tihtis. Kui Iaheb mdragata

segamini, vOib jatkata suvalisest
kohast

2. Nummerdan tekkinud motte

3. Toon tdhelepanu nummerdatud
mottelt dra, et olla valmis
jargmiseks motteks

Loendada tuleb valimatult koik

vaimsed siindmused (verbaalsed
motted, kujutlused, malestused,

teemad, fantaasiad, protseduuri
kdsitlevad motted)



Stiimulikontroll

1. Heida voodisse vaid unisena.
2. Ara kasuta voodit muuks peale magamise vdi seksuaalse tegevuse.

3. Kui sa ei uinu kiiresti (umbes 20 minuti jooksul) tduse Ulles. Mine tagasi
voodisse alles siis, kui tunned end taas unisena.

4. Kui uinumine ei dnnestu, korda sammu 3. Ka juhul, kui sa arkad unest ja ei jaa
uuesti magama.

5. Pane aratuskell helisema samaks ajaks iga paev ja tduse Ulles vaatamata
sellele, kui palju oled maganud. See soodustab pusiva uneritmi kujunemist.

Ettevaatust Ibunauinakutega, need jdtame héddaolukorraks.



Veel motteid...

Aeg motete uitamiseks dhtu jooksul (kui moétete uitamisel kerkivad (iles
mured/probleemid vaata jdrgmist slaidi)

Voodis oleku aja piiramine véimalikult Idhedale reaalselt magatud ajale

(tlejéirgmine slaid)

Unehlgieen
L6ogastustehnikad

Magamamineku eelsed rituaalid



Muredega tegelemine

Eemark tegeleda muredega nii palju, et see ei takistaks tanast uinumist

Pane mured paberile ja vasta kiisimustele:
- miks see minu jaoks nii oluline on?

- kas seda saab ka teisiti naha?

- mida sellega teha saab?

- millal peaks seda tegema?

- kui midagi teha ei saa, siis kuidas saan sellega toime tulla?

Kui ma ei tegele muredega pdeval, on see minu valik tegeleda nendega
oosel



Voodis oleku aja piiramine

—Votke unepaevik

—Lugege kokku 10 jarjestikuse 00
unetunnid

—Jagage saadud unetundide arv 10-ga

—Saadud arv on praegune
unevajadus

—Valige kellaaeg, millal hakkate igal
hommikul arkama

—Lahuta arkamise ajast oma

keskmine magatud aeg, see on

voodisse mineku kellaaeg

—Kui magate alla 6 tunni, tehke
voodissemineku-arvestus 6 tunni
une peale

—Kui saavutate katkestusteta une,
lisada 15 min

—Eelmist sammu korrata, kuni on
saavutatud tegelik unevajadus



Rahu ja ré6dmul
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