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Työterveyslaitos 2012

Toim. Heli Järnefelt ja Christer Hublin

Tämä opas edistää hyvää unettomuuden arviointitapaa ja lääkkeetöntä 
hoitoa. Kirjassa käydään läpi unettomuuden lääkkeettömän ryhmähoi-
don malli. Lyhytkestoisella hoidolla voidaan lievittää unettomuusoirei-
ta ja vähentää unettomuudesta koettua haittaa. Oppaassa painottuvat 
kognitiivis-behavioraaliset unettomuuden hoitomenetelmät, joita voi 
käyttää myös yksilöhoidossa. Kirjassa kerrotaan myös epäsäännöllistä 
työaikaa tekevien unettomuuden hoidon erityispiirteistä. Lisäksi kerro-
taan, miten unettomuutta voi ennaltaehkäistä työtä kehittämällä. 

Kirjoittajilla on pitkä kokemus unettomuuden hoitamisesta. He ovat 
itse tutkineet ja käyttäneet oppaassa esiteltyjä menetelmiä ja toden-
neet ne hyödyllisiksi.
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