Kolmannen aallon nakokulma
unen hoidossa

Susan Pihl, asiantuntijatason CBTi- unettomuusterapeutti,
hypno-ja logoterapeutti



Unen laakkeettomia hoitokeinoja

» Kirkasvalohoito

» Kirkasvaloaltistus aamulla tai paivan aikana auttaa saatelemaan kehon sisaista kelloa ja parantamaan unen
ajoitusta ja laatua.

» Adniterapia ja ASMR (autonominen sensorinen meridiaanivaste)

» aani- ja visuaaliset arsykkeet aiheuttavat rauhoittavia tuntemuksia, jotka voivat auttaa rentoutumaan ja
nukahtamaan

» Virtuaalitodellisuus (VR) ja biofeedback

» Virtuaalitodellisuusteknologiaa on kokeiltu unettomuuden hoitamiseen rentoutumisen tukena. Kayttaja voi

upottautua rauhallisiin virtuaaliymparistoihin, jotka lievittavat stressia ja auttavat mielen rauhoittamisessa
ennen nukkumaanmenoa.

» Biofeedback-laitteet puolestaan mittaavat kehon fysiologisia toimintoja, kuten syketta ja hengitysts, ja
opettavat kayttajalle keinoja rentouttaa kehoa aktiivisesti.



Unen laakkeettomia hoitokeinoja

» Alykkiit nukkumisratkaisut

» Alysangyt, -patjat, -tyynyt ja -peitot voivat sdddella lampétilaa ja mukautua kehon
liikkeisiin

» Alysormukset, mittaavat unen laatua ja auttavat kdyttjdd ymmartdmasn unensa
paremmin

» Ravitsemukselliset lahestymistavat

» Tietyt lisdravinteet, kuten magnesium, melatoniini ja GABA (gamma-aminovoihappo);
yrtit ja muut luonnonladakkeet

» Tasapainoinen ruokavalio ja kofeiinin valttaminen (kofeiinilla pitka puoliintumisaika)



Meta-kognitiivinen terapia (MCT)

» Psykoterapiamuoto, jonka kehitti Adrian Wells 1990-luvulla.

» Eroaa perinteisesta kognitiivisesta terapiasta siing, etta se ei
keskity niinkdan ajatusten sisdltéon (”onko tdmd ajatus totta

vai ei”’)

» Tarkeaa MCT:ssa on se, miten ihminen suhtautuu omiin
ajatuksiinsa ja tunteisiinsa.



MCT

» Monet psyykkiset ongelmat (masennus, ahdistus, unettomuus jne.) eivat johdu
yksittdisista ajatuksista, vaan mielensisdisista prosesseista, kuten:

» jatkuva huoligjattelu
» marehtiminen

» itsensa tarkkailu
>

yritys kontrolloida tai tukahduttaa ajatuksia

» MCT:n mukaan nditd yllapitaa ”kognitiivinen attentio-syndrooma’” (CAS): haitallinen
mielen toimintatapa, jossa ajatukset pyodrivat kehaa ja huomio on jatkuvasti uhkiin tai
negatiivisiin asioihin suuntautunut (= n.s. marehtiminen)



Keskeiset periaatteet meta-kognitiivisessa
hoidossa unettomuudessa

» Huoliajattelun katkaiseminen
- Unettomuudessa tyypillista on jatkuva murehtiminen: "Entd jos en nuku?", "Huomenna olen tdysin
toimintakyvyton".
— Menetelmat tahtaavat siihen, ettd ndma ajatukset tunnistetaan ja katkaistaan (esim. “huolten
lykkddminen” tai “ajatus ei ole fakta”).

» Kontrollista luopuminen
— Moni yrittaa pakottaa itseddn nukkumaan (”Nyt on pakko saada unta”), mika paradoksaalisesti lisda
vireytta.
— Harjoituksilla opetellaan hyvaksymaadn hereilld olo ilman, etta se olisi katastrofi. Tama vahentaa
unipainetta.

» Tarkkaavuuden uudelleensuuntaaminen
— Sen sijaan, etta keskittyisi uneen liittyviin huoliin, opetellaan siirtdmaan huomio muualle (esim.
neutraaleihin drsykkeisiin tai mielikuvaan).
— Tama vahentaa murehtimisen ja itsensa tarkkailun vaikutusta.

» Meta-kognitiiviset uskomukset
— Esimerkiksi uskomus: “Jos en murehdi, en ole valmistautunut huomiseen” tai “Ajatusten hallinta on
vdlttdmdtonta”.
- Hoidossa naita uskomuksia kyseenalaistetaan ja rakennetaan joustavampia tapoja suhtautua mieleen.



Hyvaksymis- ja omistautumisterapia
(HOT; ACT)

» Oletus: normaalin mielen prosessit ovat usein haitallisia ja
tuottavat psyykkista karsimysta

» Fyysinen mind (= keho); Ajatteleva mina (= mieli); Havainnoiva
mina (se osa minusta, joka pystyy havainnoimaan seka fyysista ja
psyykkista mindg; itsetietoisuus)

» HOT:ssa kolme ydinperiaatetta, jotka auttavat kehittamaan
psyykkista joustavuutta:

» Etdaantyminen ja irtipadstaminen omista haitallista ajatuksista ja
tunteista

» Hyvaksyminen: tilan tekeminen kivuliaile tunteille, tarpeille ja
tuntemuksille sallimalla niiden tulla ja menna ilman kamppailua

» Yhteys tahan hetkeen: tassa-ja-nyt-kokemus avoimena ja uteliaana
ilman arvostelua



HOT:n periaatteita

» Paamaadrana ei ole oireiden vahentaminen

» Oireista irtipyristeleminen luo hairion

» Kun yksityinen kokemus leimataan ‘oireeksi’, se saa aikaan
valittdmasti kamppailun. ‘Oire’ maaritellaan patologiseksi,
Josta taytyy paasta eroon

» HOTin tarkoituksena on muuttaa suhdettamme vaikeisiin
ajatuksiin tai tunteisiin, jotta niita ei enaa pideta ‘oireina’

» Esim. Kaikkien ahdistushairididen takana on voimakas pyrkimys
valttaa tai paastd eroon ahdistuksesta (unettomuudesta)

» Tarkoitus kehittaa vastentahtoisten, kontrolloimattomien
yksityisten kokemusten hyvaksyminen

» Sitoutuminen ja toiminta kohti arvojen mukaista elamaa



Kognitiivinen fuusio/defuusio

Vaihe 1

» Tuo mieleesi joku hammentava tai jarkyttava toistuva
negatiivinen kritiikki itseasi kohtaan muodossa “Mind
olen X” (olen tyhmg, surkea, huono ym.)

» Pida ajatusta mielessasi joitakin sekunteja ja usko
siihen niin paljon kuin mahdollista

» Huomaa taman jalkeen miten se sinuun vaikuttaa



Epamiellyttavien ajatusten ja tunteiden
kasittely

Vaihe 2

» Ajattele nyt samaa ajatusta muodossa “Minulla on ajatus,
etta olen X”

» Pida jdlleen mielessasi tata uutta lausetta. Huomaa, mita nyt
tapahtuu.

» Useimmat huomaavat etdisyytta ajatukseen, jolloin silla ei
ole niin paljon merkitysta

» Huomaa, etta tadlla tavalla ei ole niin vaikeaa paasta
ajatuksesta eroon tai muuttaa sita.

» Suhde ajatukseen on muuttunut — ajatus on vain sanoja



Yhteenveto HOT:n periaatteista

Ajatusten ja
tunteiden
havainnointi

Tietoinen
lasndolo ja
Joustava harjoitukset

Arvoihin
sitoutuminen

mieli

Ajatusten ja
tunteiden
hyvaksyminen




Radikaali hyvaksyminen

““Radikaali hyvidksyminen tarkoittaa sitd, ettd pddstetddn
irti kontrollin illuusiosta sekd tahtoa huomata ja
hvdksyad asiat sellaisina kuin ne ovat nyt ilman
arvostelua.
- Marsha Linehan

Radikaali hyvaksyminen on prosessi, jossa tunnistetaan elaman
epatdydelliset hetket, ja hyvaksytaan ne sellaisina kuin ne ovat.
Todellisuuden hyvaksyminen ei valttamatta tarkoita sitd, etta meidan taytyisi siita
pitaa.

Hyvaksymista ei pida sekoitaa asian kannattamiseen.

Hyvaksyminen on todellisuuden tunnustamista, kuten se on tassa ja nyt. Se on
vapaa arvioinneista.

Kun hyvaksymme jonkin asiaan, jota emme voi kontrolloida, valtamme jaamista
kiinni no-win-tilanteeseen. Emme tuhlaa energiaa vihaan tai pettymykseen, vaan
annamme tilaa surulle suremiselle ja lopulta paranemiselle.



Myo6tatuntosuuntainen terapia (CFT)

» Auttaa kehittamaan itsemyotatuntoa ja vahentamaan itsekriittisyytta

» Vahentaa stressia ja ahdistusta

» Ahdistuksen vahentaminen: Monilla unettomuudesta karsivilla on korkea ahdistustaso.
Myotatunto itsed kohtaan lievittaa ahdistusta ja mahdollistaa paremman rentoutumisen.

» Negatiivisten ajatuskierteiden purkaminen: Mielessa on huoliajatuksista ja itsekritiikista,
jotka estavat unen. Mydtatuntoajattelu voi auttaa nadiden ajatusten muuttamisessa.

» Parempi stressinhallinta: Myo6tatunto itsea kohtaan voi auttaa vahentamaan stressia,
mika voi suoraan parantaa unen laatua.



Itsekriittisyys

» Unettomuuteen voi liittya taipumus syyllistaa itseaan huonosta unenlaadusta tai
siita, etteivat he pysty hallitsemaan unta

Kognitiivinen negatiivinen

CFT auttaa ihmista ymmartamaan, etta unettomuus ei ole henkildkohtainen
epdaonnistuminen, vaan monien tekijoiden summa



ltsemyotatunto

» Itsensa hyvaksyminen ja rauhoittaminen

» Mydtatunnon kautta henkil6 oppii olemaan armollisempi itseaan kohtaan, mika voi
auttaa vahentamaan unettomuuteen liittyvaa ahdistusta ja stressia

» Rentoutumistekniikat

» Harjoitukset rauhoittavat kehoa ja aktivoivat ns. ’rauhoittamisjarjestelmaa”
(parasympaattinen hermosto), joka vastaa levosta ja palautumisesta.

» Harjoituksia ovat esim: hengitysharjoitukset, tietoinen ldsndolo, visualisointi ja
rauhoittavien tunteiden, kuten ystavallisyyden ja lampimyyden herattaminen itseaan
kohtaan



Miten itsemyotatuntoa voi lisataz

Muistot/mielikuvat:

- Palauta mieleesi kuva tai kuvitelma sinulle [aheisesta henkildsta ja kuuntele hanen rohkaisevia
ja myotatuntoisia sanojaan, jotka han sanoisi lohduttaessaan sinua vaikeassa tilanteessa.

Sisdinen myo6tatuntoinen ‘turvapuhe’:

- Ei mitaan hataa

- Olet riittavan hyva sellaisena kuin olet
- Olet rakas ja arvokas

- Sinad selviat tasta
Valitse itsellesi lohduttava hahmo
Lammin halaus/silittdminen antaa lohtua

Voit luoda kuvitelman hellasta kosketuksesta. Aseta katesi rinnan paalle ja lausu itsellesi
lohduttavia sanoja (syddnhengitys)

Keskity nykyhetkeen:

- Lopeta menneisyyden murehtiminen ja/tai tulevaisuuden pelkdaminen



Usein annat ystavyyttdsi, rakkauttasi ja myotdatuntoasi muille, mutta milloin kohdistat
lempeyttd itseesi?

Kun menet illalla vuoteeseen ja olet peiton alla, voit kohdistaa itseesi hieman
myotatuntoa ja rakkautta. Luo mielessasi itsellesi ajatus jostakin ymparistdsta tai
paikasta, jossa tunnet vointisi ja olosi mahdollisimman mukavaksi, rauhalliseksi ja
turvalliseksi. Sano hiljaa itseksesi seuraavat toivomukset:

eni turvaa.

eni onnellisuutta.

eni terveytta.

eni rauhallista eldmaad.

Toivon itse
Toivon itse
Toivon itse
Toivon itse

— — —
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Ajattele keskittyneesti jokaista lausetta ja toista toivottua asiaa muutamia kertoja,
esim. turvaa - turvaa - turvaa; terveyttd — terveyttd — terveytta.

Anna turvallisuuden, onnellisuuden, terveyden ja rauhallisuuden gjatusten jGada
itseesi, kun vaivut uneen.



Tietoinen lasnaolo

- Kosketus tahan hetkeen:

Koe tama hetki ja ole tassa ja nyt
Ole avoin, kiinnostunut ja vastaanottava
Ole keskittynyt ja sitoudu taysin siihen mita olet tekemassa

Esimerkki: Mandariinin tietoinen syominen

Kun teet tata har ’OItUSta erilaiset hairitsevat ajatukset ja tunteet
voivat nousta esill

Tarkoitus on vain antaa ajatusten tulla ja menna, antaa tunteiden
olla sellajsia kuin ovat ja kiinnittad huomio ja keskittyminen

mandariinin syomiseen



Miksi meidan pitaisi kohdata ikavat kokemuksemme
(tuntemukset, tunteet ja ajatukset)?

Helpompi kellua myotavirrassa kuin uida koko ajan
vastavirtaan

Tietoinen lasnaolo:
“kiinnittaa huomiota ... tarkoituksellisesti tahan
hetkeen ilman arvostelua” (Kabat-Zinn 1994)

“olla tietoinen sisaisista ja ulkoisista kokemuksistaan
suhtautumalla niihin hyvaksyvasti ilman kritiikkia ja
arvostelua (Cardaciotto, Herbert 2007)

Radikaali hyvaksyminen




Kognitiivinen hypnoterapia (KHT)

» Hypnoosion syvan rentoutumisen tila, jossa ihminen on vastaanottavaisempi
ehdotuksille ja keskittyy sisaiseen kokemukseen.

» Hypnoosiauttaa mieltad ja kehoa padasemaan rentoutuneeseen tilaan, mika auttaa
myads lievittamaan unettomuuteen liittyvaa ahdistusta ja stressia.

» Kognitiivinen osa keskittyy unettomuutta yllapitdvien haitallisten ajatusmallien
muuttamiseen (esim. ’en saa koskaan unta; pelkdadn menna nukkumaan ym.)

KHT auttaa tasapainottamaan autonomista hermostoa

KHT auttaa muuttamaan tapoja, jotka haittaavat unta (unirytmin saanndéllistaminen,
unenhuollon parantaminen) ja voi kehittaa uusia toimintamalleja, jotka tukevat
parempaa unta).



Arvot

» Ovat uskomuksia ja kasityksia arvokkaista, hyvina ja tarkeina
pidetyista asioista ja keskeinen osa minakuvaamme

» Perustelevat toimintaamme

» Hahmottavat elamaamme

» Muuttuvat elamantilanteiden mukana

» Auttavat tekemaan ratkaisuja ja tavoittelemaan tyydyttavia
pdaamaaria

» Lisaavat tilanteita, jotka kokee mielekkaiksi ja arvokkaiksi ja
joissa voi toteuttaa ja kehittaad itseaan



Arvot
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Mika on kaikkein tarkeinta syvalla sydamessasi?
Minkalainen ihminen haluat olla?

Mika on sinulle tarkeda ja merkityksellista?
Mita edustat tdssa elamassa?

Halukkuus kokea unettomuutta tai ahdistusta ei tarkoita
sita, etta niita haluaa

Halukkuus kokea jotakin tarkoittaa, etta karsimysten vain
olla, jotta voisi tehda jotakin arvojensa mukaista

Otetaan askel arvojen suuntaan ja tehdaan tilaa
unettomuudelle ja ahdistukselle



Arvot/uniongelmat

» Unettomuus voi aiheuttaa:
» Muutoksia ihmissuhteissa
» Toimettomuutta ja haluttomuutta
» Harrastuksista luopumista
» Huolta omasta tyokyvysta

» Unettomuus voi olla varoitusmerkki, joka ilmaisee, etta elamantyylimme
on vaara.

» Omat arvot ristiriidassa ajan ja energian kdytossa
» Tarkeille asioille ei jaa aikaa
» Arvot tulevat konkreettisiksi toiminnassa.

» Voivatko tarkeat asiat saada sinut kokeilemaan saannollisesti joskus
hankaliakin kbt-i harjoituksia?
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