
Rentoutumista on 
syytä harjoitella
Uni- ja stressiryhmässä rauhoitetaan ensin keho, sitten mieli
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FORSSA Oletko stressaantunut? 
Jos olet, on suuri todennäköisyys 
sille, että kärsit myös jonkinastei-
sista unihäiriöistä.

– Stressi voi aiheuttaa unetto-
muutta, mikä puolestaan on omi-
aan lisäämään stressiä. Ne kie-
toutuvat toisiinsa. Riittävä uni on 
kuitenkin perusasia, jonka avul-
la ihminen voi hyvin. Se on hy-
vinvoinnin kannalta yhtä tärkeää 
kuin vesi, rentoutusterapeutti ja 
psykiatrinen sairaanhoitaja Nina 
Pajanti-Raudus muistuttaa.

Rentoutuskeskus Kehrässä 
Forssassa käynnistyy syyskuus-
sa uusi uni- ja stressiryhmä. Ryh-
mää ohjaa Pajanti-Raudus yhdes-
sä fysio- ja rentoutusterapeutti 
Ulla Ollikkalan kanssa. Unihäi-
riöiden, stressin ja jännityksen li-
säksi ryhmästä voi olla apua ke-
hon tai mielen ylivireistä tiloista 

kärsiville.
– Myös ilo ja innostus voivat lii-

an pitkälle mennessään aiheut-
taa unihäiriöitä. Ne ovat positii-
visia tunteita, mutta ne voidaan 
kokea raskaina. Ihmisellä voi yk-
sinkertaisesti olla niin kiinnosta-
vaa tekemistä, ettei hän osaa py-
sähtyä, Ollikkala sanoo.

Unihäiriöistä kärsii keskimäärin 
joka kymmenes ihminen. Häiri-
öt voivat olla nukahtamisvaike-
uksia, heräilyä tai lyhyitä unijak-
soja. Selkeä merkki unihäiriöistä 
on se, että aamulla olo on kaik-
kea muuta kuin virkeä.

– Riittävän unen määrä on jos-
sain määrin yksilöllistä, mut-
ta neljän tunnin yöunilla ei tule 
kukaan toimeen. Jokainen tietää 
kyllä, onko virkeä herätessään, 
Pajanti-Raudus toteaa.

Jokaisella on nukkumisen 
kanssa ajoittain vaikeuksia, mut-
ta jos uni häiriintyy useita ker-
toja viikossa, on omaan tilantee-

seensa syytä havahtua. Toiset 
reagoivat elämässä tapahtuviin 
asioihin muita herkemmin unel-
la. Myös ikä tekee tässä asiassa 
tehtävänsä.

– Ei pidä olettaakaan, että uni 
säilyisi samanlaisena läpi elä-
män. Sisäisen kellon rytmi on 
iäkkäämmillä ihmisillä eri ajas-
sa kuin nuoremmilla. Siihen pi-

tää vain sopeutua, Ollikkala oh-
jeistaa.

Uni- ja stressiryhmässä Pajanti-
Raudus ja Ollikkala pyrkivät yk-
sinkertaisiin harjoituksiin, joil-
la puretaan ensin kehon ja sitten 
mielen jännitystä. Tavoitteena on 
hermoston toiminnan tasapainot-
taminen. Tunnin ensimmäinen 
puolikas keskittyy kehoa avaaviin 
liikkeisiin, hengitysharjoituksiin 
sekä keskittymistaitoa lisääviin 
harjoituksiin.

– Kehon kautta on monesti hel-
pompi tunnistaa tunteita. Kun fy-
siologiset toiminnot tasaantuvat, 
mielikin rauhoittuu, Pajanti-Rau-
dus sanoo.

– Tunnetiloilla on usein fysio-
loginen ilmentymä – esimerkik-
si jännitys aiheuttaa lihasjumeja. 
Rentoutuminen on yksi hyvä kei-
no purkaa niitä, Ollikkala jatkaa.

Kurssilla tarjotaan keinoja stressi-
tilan purkamiseen. Ollikkala ver-

taa rentoutumista urheilusuori-
tukseen.

– Molempia pitää harjoitella, 
jotta päästään hyvään lopputu-
lokseen. Liikunnan vaikutukses-

ta hyvään uneen puhutaan pal-
jon. Aktiivisen liikkeen lisäksi pi-
täisi kuitenkin muistaa myös pa-
lauttava liike.

Toinen puolikas uni- ja stres-

siryhmän tunnista on sanallista 
rentoutusta. Kenenkään ei tarvit-
se olla meditaatiomestari osallis-
tuakseen ryhmään.

– Emme halua tehdä asiois-

ta liian monimutkaisia. Miksi ha-
kea menetelmiä idästä tai lännes-
tä, kun suomalaiset keinot toimi-
vat ihan yhtä hyvin. Ongelma on 
yksinkertaisesti se, ettei tehok-

kuutta suosivassa yhteiskunnas-
sa uskalleta pysähtyä ja tehdä asi-
oita rauhassa. Tärkeintä on, että 
jokainen löytää oman balanssin, 
Pajanti-Raudus sanoo.

Ulla Ollikkala (edessä) ja Nina Pajanti-Raudus toivovat uni- ja stressiryhmän antavan keinoja stressitilojen purkamiseen. Ryhmässä käytetään kehollisia menetelmiä sekä sanallista ren-
toutusta.Kehollisissa menetelmissä apuvälineinä voivat toimia esimerkiksi kivet.
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