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Unihalvaus on vaaraton nukkumiseen liittyva hailatjoka voi aiheuttaa kokijalleen
ahdistusta ja stressia. Unihalvauksia kokevienaikea |6ytaa tietoa kyseisesta ilmios-
ta, silla suurin osa tutkimustiedosta on englannike&don ja tuen hankala saatavuus
lisdavat unihalvauksia kokevien stressia ja vojeataa haitallisiin kasityksiin unihal-
vausten alkuperasta. Unihalvauksia kokeva voi éuolevansa psyykkisesti sairas tai
selittda unihalvausten aikana koettuja hallusio@atyliluonnollisilla tulkinnoilla.

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli perustaa verkkosijotka tarjoavat unihalvauksia
kokeville tietoa ja mahdollisuuden yhteiseen kegdusin. Produktion kohderyhména
ovat ensisijaisesti unihalvauksia kokevat henkimttta myds unihalvauksia kokevien
laheiset sekd sosiaali- ja terveysalan ammattilh@nkioivat hyotya sivuista. Idean
opinndytetydhon sain omasta elaméastani, silla kidkenut unihalvauksia saannoéllisesti
teini-ikaisesta saakka ja olisin voinut aikanaaidti§ unihalvauksia kasittelevista verk-
kosivuista.

Opinnaytetyoni perusajatus on, ettd tiedon ja \&rtan saaminen voivat lievittdd uni-
halvauksia kokevan stressia ja ahdistusta. Tiedamsen vahentaa kokemusten alku-
peraan liittyvaa epavarmuutta ja antaa selityksetole kokemuksille. Vertaisilta uni-
halvauksia kokeva saa tukea ja tietoa, jonka awakemusten kasittely on helpompaa.
Unihalvauksia kokevista koostuva verkkoyhteiso rutiaa siité, ettei kukaan ole yksin
kokemustensa kanssa. Yhdessa tieto ja vertaistutavat unihalvauksia kokevaa hy-
vaksymaan kokemukset osaksi elamaa.

Verkkosivut julkaistiin syksylla 2009 ja ne sijatst osoitteessa www.unihalvaus.com.
Sisaltd koostuu seitsemasta valilehdesta ja keskystistasta, jonne vierailijan tulee
littya jaseneksi kaydakseen keskustelua. Keskustdstalla on sdannot, joita keskuste-
ljan tulee noudattaa. Ensimmaisen puolen vuodé&anai verkkosivuilla vieraili yli

2 200 henkiloa. Verkkoyhteis6on liittyi 23 jasenjtitka keskustelivat 40 viestin verran.

Tiedon puutteesta johtuen unihalvaukset ovat jdamedko tuntemattomaksi ilmioksi.

Verkkosivut antavat mahdollisuuden lisata ilmiémriattavuutta, silla ne ovat ainoat
unihalvauksia kasittelevéat verkkosivut suomenkialeUnihalvauksista on tehty vain
yksi kotimainen tutkimus, jossa ongelmaksi noushalvauksia kokevien hankala ta-
voitettavuus. Verkkosivut voivatkin toimia jatkogsaikkana, josta unihalvauksia koke-
via tavoittaa tutkimuskayttoéon.

Asiasanat: unihalvaus, vertaistuki, verkkoyhteiso



ABSTRACT

Salmela, Jenni. Online Peer Support for Peoplectdtd by Sleep Paralysis. 58 p., 2
appendices. Language: Finnish. Helsinki, Springd201

Diaconia University of Applied Sciences. Degreegfamme in Social Services.
Degree: Bachelor of Social Services.

Sleep paralysis is a harmless sleeping disordevadt difficult to find information on
the subject and most people experiencing the phenomlacked ways to communicate
with each other. The phenomenon could lead tostied anxiety. In some cases sleep
paralysis increased stress and they began to rekmsying. Insufficient information
could lead to harmful concepts about the origirslekep paralysis. Some people even
thought that they were falling mentally ill.

The thesis was a production, which produced a welsscussing sleep paralysis. The
website is in Finnish and located at www.unihalveois. The aim of the production
was to provide information on sleep paralysis fbe tpeople experiencing the
phenomenon. In addition, the website serves aslmeocommunity with a possibility
to discuss sleep paralysis on the message boah@r @isitors including health care
professionals can also benefit from the website itlea for the website came from my
own experiences with sleep paralysis.

The website is based upon the idea that informadimh peer support could relieve the
stress caused by sleep paralysis. People experiest@ep paralysis can benefit from
the study because it provides valuable informatiorfrinnish and the opportunity to

discuss the concept of sleep paralysis. Peer sugpmups can help people to relate to
the experiences and remind that the people araloong with their experiences.

The website was established in 2009. Over the eonirsix months over 2200 people
visited the website and 23 visitors registered aseanber. The content of the website
consists of information and an online discussioougr The members of the online
community have to accept the rules that have badrolt for the discussion.

It is a challenge to seek visitors for the webpad® do not identify sleep paralysis
although they experience it. These web users doemefit from the website, as lack of
information usually increases stress. Ideally, thebsite will increase general
knowledge of sleep paralysis and raise discussidim@ phenomenon.

Keywords: sleep paralysis, online community, pegpsrt
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1 JOHDANTO

Internet on antanut ihmisille uusia mahdollisuuksisia tietoa. Erilaisten aiheiden ym-
parille perustetuissa verkkoyhteisdissa vaihdetedoa ja kokemuksia. Samoja asioita
kokeneet ihmiset ovat ndiden muutosten myota sadansga mahdollisuuksia keskus-
tella heitd yhdistavasta asiasta. Verkkoyhteis@bittavat vertaisia maantieteellisista
rajoista riippumatta ja antavat mahdollisuuden keskla asioista tarvittaessa anonyy-

misti.

Olen saanut unihalvauksia 14-vuotiaasta lahtierkeldauksieni vuoksi tiedan, etta uni-
halvaukset voivat aiheuttaa kokijalleen paljon ¢&tonta stressia ja ahdistusta. Unihal-
vauksia kokeva tarvitsee aikaa pystyakseen hyvakapnkokemukset osaksi elamaa.
Lilan usein tdma prosessi pitkittyy, johtuen tiedmnkalasta saatavuudesta. Moni uni-
halvauksia kokeva joutuu odottamaan vuosia saadaksaityksen ja nimen kokemuk-
silleen. Unihalvauksista on vaikea puhua laheissi#a unihalvaukset ovat pysyneet

pitkaan varsin tuntemattomana ilmiéna.

Yritin aikanaan etsia tietoa unihalvauksista Ingista ja muistan olleeni hammastynyt,
kun en loytanytkaan unihalvauksiin keskittyvia Jasgivuja. Vuosien myéta olen huo-
mannut, etteivat unihalvaukset ole saavuttaneetesuyleison tietoisuutta, eiké tietoa
unihalvauksista ole juurikaan saatavilla. Siitalhmatta tapaan jatkuvasti ihmisia, jotka
kertovat saaneensa myo6s unihalvauksia. Kun opiehyti aiheen valinta tuli ajankoh-

taiseksi, halusin tehda unihalvauksista verkkosbasina sosionomin tutkintoani.

Opinnaytetyoni on produktio, jonka tarkoituksenap®rustaa unihalvauksia kasittele-
vat verkkosivut. Produktioni tarjoaa unihalvaukk@keville luotettavaa tietoa ja mah-
dollisuuden keskusteluun vertaisten kanssa. Verkign tarjoaman tiedon ja tuen on
tarkoitus lievittaa unihalvauksiin liittyvaa strésga ahdistusta. Unihalvauksia kokevista

koostuva verkkoyhteis0 muistuttaa, ettei kukaany&n kokemustensa kanssa.

Verkkosivujen ensisijainen kohderyhma on unihahsakokevat henkilot, mutta niista

voivat hyétya myos unihalvauksia kokevien lahetaesosiaali- ja terveysalan ammatti-



laiset. Tulevaisuudessa verkkoyhteiséa voi hyodymtdkimustarkoituksiin, silla Suo-
messa on tdhan mennessa julkaistu vain yksi urabhkbia kasitteleva tutkimus. On
toivottavaa, etta ajan kanssa verkkosivut lisaauéten yleison tietoisuutta unihalvauk-

sista.

Unihalvaukset ovat yllattavan yleinen ilmio siitddtimatta, ettd ne ovat Suomessa var-
sin huonosti tunnettu ilmid. Verkkosivujen myétaihalvauksia kokevilla on ensim-
maistd kertaa mahdollisuus saada kokemuksistaaetlawaa tietoa suomeksi, seka
keskustella muiden unihalvauksia kokevien kanssa/ottavasti mahdollisimman moni

unihalvauksia kokeva hyotyy tasta mahdollisuudesta.



2 UNIHALVAUS

Unihalvaus on nukahtamisen tai heraamisen yhtefidessntyva tila, jonka aikana
nukkuja ei kykene liikuttamaan vartaloaan. Kokenankaikana nukkujan mieli on he-
reilla, mutta ainoastaan hengitys ja silmanliikkeeat hallittavissa. Unihalvaus kestaa
joitakin minuutteja ja paattyy kunnes nukkuja havahtsestaan hereille. Kokemus voi
keskeytyd myos toisen henkilon kosketuksesta thupelusta. (Lee-Chiong Jr 2005,
424.) Paniikki, kauhu ja pelko ovat tavallisia wadirauksen aikana koettuja tunteita,
joita voi olla vaikea kontrolloida. Erilaisia haflinaatioita, kuten ndkdhavaintoja, kuu-
loharhoja tai tuntoaistimuksia voi esiintyd unitelksen aikana. Useimmiten ne ovat
luonteeltaan ahdistavia ja nukkujan turvallisuwitkaavia, mutta pidempaan unihalva-
uksia kokeneilla hallusinaatiot voivat olla mietBtia kokemuksia. (Terillon & Mar-
ques-Bonham 2001, 99-100, 115.)

Unihalvaus yllattda tavallisesti selallaan nukugtze Vartalo kdy raskaaksi kunnes
nukkuja huomaa ettei vartalon liikuttaminen tai pofinen ole enaa mahdollista. Rin-
nan paalla tuntuu painetta ja hengittaminen kakeaksi. Nukkuja saattaa kuulla voi-
makkaita mekaanisia &ania ja tuntea, ettd huonemsgatain pahantahtoista tai etta
pian tapahtuu jotain pahaa. Harhat valoista, vstiggimusiikista ja puheesta ovat taval-
lisia. Ahdistus voi tiivistya yliluonnolliseksi ofgoksi tai huoneeseen tunkeutuneeksi
henkiloksi, joka tekee nukkujalle pahaa tai kaygymuuten uhkaavasti. Useimmat
yrittavat keskeyttaa kokemuksen esimerkiksi lileatalla sormenpaitédén tai varpaitaan.
Huone voi nayttaa vaaristyneelta ja siella voi gliemaaraisia tavaroita tai asioita, jotka
eivat sinne kuulu. Joissakin tapauksissa nukkujgeti leijjuvansa tai irtaantuvansa

ruumiistaan katonrajaan ja pidemmalle. (TerilloéM&rques-Bonham 2001, 99-100.)

Arviolta 40-50 % terveista henkiloistd saa ainakarran elaméassdan unihalvauksen.
Yksittaiset kokemukset ovat lyhytkestoisia ja peletiudestaan huolimatta harmittomia
kokemuksia. Narkolepsia on harvinainen unihair@nkja oireisiin kuuluvat voimakas
vasymys ja tahaton nukahtelu. Naiden oireiden $isé@bin 40 % narkoleptikoista saa
saanndllisesti unihalvauksia. (Hallikainen 1991) T@&ketieteellinen termi narkolepsi-
asta erillaan tapahtuville unihalvauksille molated Sleep Paralysigpka on suomen-

nettu termiksiitsenainen unihalvaugHyyppa & Partinen 1985, 133). Joillakin henki-



I6illa on taipumus saada unihalvauksia saannoétlis&aannollisia unihalvauksia on
la&ketieteessa kutsuttu termilRecurrent Isolated Sleep Paralysjsta vapaasti suo-
mennettuna voisi kutsua termiltéistuva itsenéinen unihalvauksendiset unihalvauk-
set toistuvina kokemuksina ovat harvinaisia, maiteeuttavat paljon harmia kokijal-
leen. (Terillon & Marques-Bonham 2001, 98.)

Kehon halvaantuminen on tavallinen aivojen reaRiBM—univaiheen aikana, jolloin
ihminen nékee unta. Mekanismin tarkoitus on sumjelikkuvaa henkil6a, jotta tama ei
nouse toimimaan uniensa mukaan ja loukkaa itsdddimalvaus on siten aivojen toi-
mintahairiosta johtuva tila. Satunnaisesti esiiag@in itsenaiset unihalvaukset ovat
seurausta stressaavasta elaméntilanteesta tagepa#isesta unirytmista. Unihalvauk-
set ovat tallgin oire hairiintyneesta unen rakestteeViimeaikaiset tutkimukset arvele-
vat, ettd aivojen tuottamalla melatoniini -hormtiblisi jotain tekemista toistuvien
unihalvausten kanssa. Joissakin tutkimuksissautoest unihalvausten ja paniikkihairi-
on valilla on loydetty yhteys. Kokonaisuudessaan tsystuviin unihalvauksiin on tois-

taiseksi tuntematon. (Terillon & Marques-Bonham 20002, 105.)

Selitykset unihalvausten syyksi ovat kautta aikdjetoutuneet paikallisiin uskomuk-
siin. Aikaisimmat kirjoitukset unihalvauksen kak@ita kokemuksista I6ytyvat Antiikin
Kreikasta, jossa kokemusten arveltiin johtuvan utukeesta. Meksikossa, Afrikassa ja
keskiaikaisessa Euroopassa unihalvausten on ajatlelan noitien langettamia kirouk-
sia, kun taas Kaakkois-Aasiassa unihalvausten esedti uskottu olevan edesmennei-
den sielujen vierailuja. Lansimaissa ja erityis€ihjois-Amerikassa, jossa kulttuuriset
uskomukset eivat ole vahvalla pohjalla, ihmistelityse unihalvauksille on usein epéa-
maaraisempi. Joissakin tutkimuksissa on havaittd, lénsimaiset tarinat ufojen teke-
mista sieppauksista voivat muistuttaa erehdyttdvishalvauksen aikana koettuja har-
ha-aistimuksia. Monissa kielissa painajaista tdat&eien sanojen on paatelty alun perin
tarkoittaneen unihalvausta. (Terillon & Marques-Bam 2001, 113-114 .)

Suomenkielesséa sapainajainenon vanhojen uskomusten mukaan tarkoittanut olentoa
joka ahdistelee 0Oisin ihmisia ja aiheuttaa paisajaien ndkemisen. Olennon on uskottu
tulevan nukkujan rinnan paalle, aiheuttaen paireomhdistuksen tunnetta. (Hakkinen
2004, 853.) Nukkujan rinnan paalla istuva ja nuklauyahingoittava olento on klassinen

unihalvauksen aikana koettu hallusinaatainajainen sanan alkuperdn mukaan on



aiheellista olettaa, ettd myods suomenkielessa jaamea on alun perin tarkoittanut uni-
halvausta.

2.1 Unihalvausten sosiaaliset seuraukset

Unihalvauksia kokevista henkildistd 90 % pitdd koketa ahdistavana. Loput 10 %
eivat valttamatta nauti kokemuksista, mutta ovahd&anssa oppineet loytamaan niista
positiivisia puolia. (Terillon & Margues-Bonham 200115.) Seikkala (2000) tarkasteli
ainoassa suomalaisessa unihalvauksia kasittelev@iski@nuksessaan unihalvauksia
kokevien selviytymista. Seikkalan pro gradu -tyossiétuvia unihalvauksia kokevat
kertoivat, etteivat tienneet mitdan pelottavampasn kuinihalvaukset ja puhuivat jopa
aarimmaisesta kauhusta ilmaistessaan tunteitaaliusk@atiot koettiin ahdistavim-
maksi tekijaksi unihalvauksissa. Hallusinaatioidesdéksi kauhun syntymiseen koke-
muksen aikana olivat syyna avuttomuuden tunne evaikationaaliseen ajatteluun seka
epavarmuus kokemuksen alkuperasta. Useimmat uaiigdia kokeneista olivat alka-
neet pelatd nukkumaanmenoa. Saanndllisten kokemabtaessa koettiin myos kuole-
manpelkoa ja pelkoa hulluksi tulemisesta. Ensimerdinnihalvaus koettiin erityisen

ahdistavaksi kokemukseksi. (Seikkala 2000, 16, 09-2

Seikkala (2000) jakoi tutkimuksessaan unihalvauksikevat kolmeen ryhm&éan sen
mukaan, miten he suhtautuivat kokemuksiinsa. Suyitm& oli uhrit, jossa koettiin
voimakasta pelkoa ja voimattomuutta unihalvauksihitéan. Pienimmalle ryhmalle
tutkijoille, oli tyypillista positiivinen suhtautuminen ja my@iset kokemukset, kuten
leijluminen tai ruumiista irtaantuminen. Tutkijav@t olleet aina suhtautuneet kokemuk-
siinsa yhtd myonteisesti, vaan suhtautuminen oluttonut ajan kanssa kielteisesta
myOnteiseen. Uhrien ja tutkijoiden valiin jai kolmayhmaselviytymiseen uskovgoi-
den suhtautuminen vaihteli kielteisestd myonteis@emli osittain molempia. Selviy-
tymiseen uskovilla oli havaittavissa siirtymistdnnyasta toiseen, silla heidan suhtautu-
misensa oli muuttunut myoénteisemmaksi kuin uhreiflauttuen yha myonteisemmaksi
kuten tutkijoilla. (Seikkala 2000, 32, 34-35, 39,)3

Tavallisesti noin puolet unihalvauksia kokevistankil®istéa uskoo, ettd kokemusten

taustalla on yliluonnollisia syita (Terillon & Mangs-Bonham 2001, 115). Seikkalan
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(2000) tutkimuksessa unihalvausten selitystavahtevat suuresti kolmen suhtautu-
mistavaltaan erilaisen rynman valilla. Tutkijatvali tyypillisesti mieltdneet unihalvaus-
ten selitystavan sisaiseksi, eli he ymmarsivat alndukset oman paan sisalla tapahtu-
viksi kokemuksiksi. Sen sijaan huomattavan suuai wsreista oli mieltanyt unihalvaus-
ten selitystavan ulkoiseksi, eli he uskoivat uniaakten taustalla olevan yliluonnollisia
tai uskonnollisia tekijoita tai he olivat epavarmgiita, miten kokemukset selittyvat.
(Seikkala 2000, 35, 40-41.)

Ulkoinen selitystapa ja kielteinen suhtautuminegtint Seikkalan (2000) tutkimuk-
sessa lisaavan unihalvauksia kokevien pelkoa, j@@tmauksena myos unihalvausten
hallusinaatiot kavivat pelottavammiksi. Sisaisehtysgavan omaksuminen olikin yksi
keino rikkoa kielteisen suhtautumisen ja pelon anleha. Tutkijat ja selviytymiseen
uskovat kertoivat, etta selitystapa oli muuttungéiseksi omien kokemusten lisaanty-
esséa ja erityisesti tiedon I0ytymisen my6ta. Sstayan muuttumisen lisédksi olennaista
Kielteisesta suhtautumisesta luopumiselle oli Umdnssten hyvaksyminen osaksi ela-
maa. Vastaajat paitsi sisaistivat, etta unihalvaukdivat tulleet pysyvéksi osaksi ela-
maa, myods hyvaksyivéat niiden olevan varsin harmittbja vaarattomia kokemuksia.
(Seikkala 2000, 28-29.)

Sisadisen selitystavan ja unihalvausten hyvaksymisg#iksi vastaajat kayttivat muita
keinoja jaksaakseen kokemustensa kanssa. Uhriiviitiennaltaehkaistd kokemuksia
saannollisella unirytmilla ja unildékkeilld, taield useammin vastustaa kokemusta ak-
tiivisesti, esimerkiksi yrittdmalla liikuttaa valte tai yrittdmalla herattda perheenjase-
nen huomion. Selviytymiseen uskovien ja tutkijoideinoja taas olivat kokemuksen
vietavaksi heittaytyminen ja kokemukseen uteliatila suhtautuminen. Kaytetyim-
mat keinot olivat kuitenkin psykologisen tuen etsiem ja tiedon hankkiminen, joita
kayttivat aktiivisen vastustamisen lisaksi suursa wastaajista. (Seikkala 2000, 23-27,
31.)

2.2 Unihalvauksia kokevien tuen tarve

Unihalvausten seurausten ja kaytettyjen apukeinbggiksi Seikkala (2000) kartoitti,

mitka asiat helpottavat unihalvauksia kokevien studita. Tiedon hankkiminen oli tut-
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kimuksessa yksi kaytetyimmista keinoista paastéilssn unihalvausten kanssa. Laake-
tieteellista tietoa hankkimalla kokemukset saivathen ja selityksen. Kokemustietoa
hankkimalla tiedettiin, miten muut selviytyvat kokastensa kanssa ja mita saattaa olla
odotettavissa omien kokemusten kohdalla. KaikekKiaan tiedon saaminen oli vapa-
uttava kokemus, joka herétti uteliaisuutta omiaemblksia kohtaan ja auttoi vahenta-
maan pelkoa. Internetin yleistymisen myota tietadalvauksista oli hieman helpompi
saada, mutta silti vastaajat arvioivat asialliseddn |6ytamisen olevan hankalaa. Tie-
don puuttumisen arvioitiin aiheuttavan paljon twhd@rsimysta ja hdmmennysta. Muu-
tamat vastaajat kertoivat, etta pelko hulluksirubesta oli ollut vuosia kestanyt piina,
jota tiedon ja selityksen loytaminen olisi osaltdseipottanut. (Seikkala 2000, 26-27,
43.)

Psykologista tukea olivat kayttaneet kokemuksiekisittelyyn lahes kaikki vastaajat.
Erityisen tarke&aa oli muiden unihalvauksia kokewvigki, silla sekéa omien kokemuksien
jakaminen etta muiden kokemuksista kuuleminen tliepelkoa ja ahdistusta. Muiden
unihalvauksia kokevien kanssa koettiin yhteisyytlemetta ja syvdad ymmarrysta. Tar-
keda oli myos tieto siita, ettd on olemassa muital@man kokemuksen jakavia henki-
|6ita. Suurin osa unihalvauksia kokevista kertock@@neensa todellista tukea vain ver-
taisiltaan. Moni vastaajista oli etenkin unihalvi@msalkaessa kertonut kokemuksistaan
laheisille, jaaden ilman tarvittavaa tukea ja ymmysté. Oli tavallista, ettd kokemuksis-
taan kertonut tunsi tulleensa leimatuksi hulluksiltiulosairaaksi. Unihalvauksia koke-
vien kokemuksia myo6s vahateltiin ja aliarvioitif@eikkala 2000, 27.)

Tiedon ja psykologisen tuen puute muodostuvat sunaksi ongelmakohdaksi unihal-

vauksia toistuvasti kokevilla. Paitsi ettd unihalksia kokevat ovat usein kéarsineet ko-
kemuksistaan vuosikausia vailla selitysta tai agtbe kokevat usein jddvansa yksin
kokemustensa kanssa. Harva unihalvauksia kokevsaahut apua laakarilta, silla uni-
halvaukset itsenaisind kokemuksina ovat toistaispisyneet varsin tuntemattomana
iImiéné. Vastaavasti laheisten ja niin kutsutunrsauwyleison tietdmattémyys unihalva-
uksista koettiin ahdistavaksi ja yksinaisyytta taksi tekijaksi. (Seikkala 2000, 26, 43.)
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2.3 Unihalvaukset ja psyykkinen stressi

Terveys ja hyvinvointi ovat uhattuna, kun ihmineohtaa olosuhteissaan muutoksia.
Aiemmin vallinnut tasapaino yritetaan sailyttaapalauttaa sopeutumalla uuteen tilan-
teeseen. Stressia syntyy kaikissa sopeutumistéygéeissa tilanteissa, jolloin siité voi
olla hydtya uuden tilanteen kohtaamisessa. Stresmaifia ihminen arvioi vallitsevaa
tilannetta ja valitsee erilaisia keinoja sopeuteaksmuutokseen. Sopeutumista vaativan
tilanteen pitkittyessa stressi on haitaksi inmikgwinvoinnille. Stressin maaréa ja muu-

tokseen sopeutuminen on aina yksilollista. (Salbu&nainen, 198, 217.)

Unihalvauksien kokeminen on hyva esimerkki tilastagjoka edellyttda sopeutumista,
silla unihalvausten méaaraa tai sisaltba on vaikeatrklloida. Seikkalan (2000) tutki-

muksessa havaittiin, etta tarkeimmat keinot sopeuwmihalvauksiin olivat tiedon ja

psykologisen tuen etsiminen. Samassa tutkimuksesstaajat totesivat, etta tietoa ja
psykologista tukea on vaikea saavuttaa. Naidenusopeskeinojen puuttuessa on to-
dennakoista, ettd unihalvauksiin sopeutuminen vaikeja hyvinvointia uhkaava stres-
sitila pitkittyy. Unihalvauksiin sopeutuminen volla helpompaa, jos saatavilla on riit-

tavasti asiallista tietoa ja mahdollisuus saad&@sgista tukea.

Psyykkista stressia syntyy tilanteessa, jossa #misrpeet ja niiden tyydyttdminen

ovat ristiriidassa keskenaan, ihminen on uhattananenettaa jotain tarkedd. Jos uhka
syntyy ulkoisesta tapahtumasta, se heréttaa pelksauhka on peraisin ihmisen sisai-
sesta maailmasta, se aiheuttaa ahdistusta. Uhkdauglutaan tilanteen mukaan ute-

liaisuudella, aggressiivisuudella tai vetaytymige(Salo & Tuunainen, 247-248.)

Unihalvaukset aiheuttavat psyykkista stressia, aosk mielletddn uhaksi hyvinvoinnil-

le ja turvallisuudentunteelle. Unihalvauksia kolevihenkildiden kokemus siita, onko
uhka ulkoinen vai sisdinen, riippuu henkilosta. éutSeikkalan (2000) tutkimuksessa
todettiin, ulkoinen selitystapa yliluonnollisinekasnuksineen on haitallisempaa unihal-
vauksia kokevan jaksamiselle kuin unihalvaustentém@nen paan sisalla tapahtuvaksi
kokemukseksi. Tiedon ja psykologisen tuen puutéspaaikeuttaa muutokseen sopeu-

tumista, myds pitda ylla unihalvausten alkuperditigpnad epavarmuutta.
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lire (1999) on tutkinut julkaisussaan sairaudesiteewtuvan epavarmuuden merkitysta
ahdistuneisuuden ja masennuksen kehittymisessa. miukaan sairastaminen itsessaan
ei aiheuta ahdistusta, silla tilanteeseen liittgyklesta huolimatta toivoa ja luottamusta.
Uuden tilanteen myodta omilla arvoillakin on tapanaokkautua uudelleen, joka osal-
taan tuo rauhallisuutta ja optimistisuutta sainassen keskelle. Tiedon puute, sairauden
ennustamattomuus ja tapahtumien tuntemattomuu&vhis&ilanteeseen liittyvaa epa-
varmuutta. Pitkittynyt epavarmuus on yhteydesséemaskseen ja ahdistukseen. (lire
1999, 106-113.)

Unihalvaukset ovat hallitsemattomia kokemuksiahijoiliittyy odottamattomia hallusi-
naatioita. Kokemuksista on vaikea saada tietoaigllsen tiedon puutteessa unihalva-
uksia kokevan kasitys kokemusten alkuperasta hignaddudoilta tuntuvat kokemukset
tulkitaan yliluonnollisiksi kokemuksiksi. Unihalvasiin liittyy paljon ennustamatto-
muutta, silla koskaan ei voi tietdd milloin seuawnihalvaus tulee tai mita se pitaa
siséllaan. Unihalvauksia ei voi hallita, silla todékoisesti niihin taipumusta omaavilla

ihmisilla kokemukset jatkuvat pitkélle tulevaisueie

Seikkala (2000) totesi tutkimuksessaan, ettd osaaluauksia kokevan ahdistuksesta
liittyy avuttomuuden tunteeseen. Monet tutkimukaessitellyisté psykologisista selviy-
tymiskeinoista olivat yrityksia hallita unihalvau&s kuten yritystd havahtua kesken
kaiken tai antautua kokemuksen vietavaksi. Onkdetmakaista, etta suuri osa unihal-
vauksia kokevien ahdistuksesta nousee kokemukisipvista epavarmuustekijoista.
Tallaisten epavarmuustekijoiden sietdmisessa tigamertaistuen saaminen voi nousta

merkittdvaan asemaan.
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3 VERTAISTUKI

Vertaistoiminta on kokemusten jakamista sellaistemisten kanssa, jotka ovat samassa
elamantilanteessa tai kokeneet saman hyvinvoirdgrguttavan asian. Vertaisten tuen
avulla eldmassa tapahtuvaa muutosta ja siihegpvBiet stressia on helpompi kéasitella.
Vertaistuen merkitys korostuu erityisesti sillokun vertaistoimintaan osallistuvan ela-
mantilanne poikkeaa oleellisesti omaan lahipiidiksiuluvien henkildiden elamantilan-
teesta. Periaate vertaistoiminnassa on kokemuststawuoroinen jakaminen kunnioit-
tavassa ja tasa-arvoisessa ilmapiirissa. Yhteimskustelu luo uusia oivalluksia, neu-
voja ja kokemukseen perustuvaa tietoa, jota kudsuteokemustiedoksi. (Kuuskoski
2003, 30-32.)

Vertaistukea syntyy monenlaisissa vuorovaikutustdesssa vertaisten kanssa, joista osa
tapahtuu huomaamatta tai yllattden arjen kesk&béminnallisissa ryhmissa ja tapaa-
misissa vertaistukea saadaan ilman tietoista késlkasyhteisistd kokemuksista. Ver-
taistukeen perustuvaa toimintaa ovat ensitieto@estumisvalmennus, jotka ovat jul-
kisten palveluiden tai jarjestdjen tuottamaa tuikeata sairastuneelle. Tukihenkil6toi-
minta on sairastuneelle tai vammautuneelle tarktageyksildllisempaa vertaistukea.
Vertaisryhmét ovat avoimia tai suljettuja ryhmidispa samassa tilanteessa olevat ihmi-
set kokoontuvat keskustelemaan. Toisin kuin muddaistoiminnan muotoja, vertais-
ryhmid on olemassa laajalle valikoimalle ihmisiduilhekin kuin sairastuneille tai
vammautuneille. (Mikkonen 2009, 46-50.)

Vertaisryhmét voivat olla yksityisen henkilon, ggjon tai julkisen sektorin liikkeelle
laittama toimintaa. Vertaisryhmat voivat rekistéyai yhdistyksiksi tai toimia epaviral-

lisesti. Ryhmien elinkaari ja osallistujamé&ara welévat, mutta useimmiten toimintaa
toteutetaan osallistujien ehdoilla ja toivomuksil@zsa vertaisryhmista keskittyy tarjoa-
maan tukea osallistujilleen, kun taas osa ryhniestaittelee vaikutusvaltaa osallistujia
koskevissa asioissa ja paatoksenteossa. Jotkumwdis&jen vertaisryhmét ovatkin
saavuttaneet arvostetun aseman kyseisen vadhemnasitdiden puolustajana. Monen
vertaisryhman esikuvana toimii anonyymeille alkasteille tarkoitettu AA -liike, jonka

ensimmaiset vertaisryhmat aloittivat Suomessa tanisa jo vuonna 1948. Samalla
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nimettdmyyden periaatteella on perustettu vertarsig monille ryhmille, kuten peli- ja
seksiriippuvaisille. (Nylund 1997, 2—-3, 5-7; Kuuskb2003, 32-33.)

Vertaisryhmét ovat yleistyneet Euroopassa 1970#auéhtien. Osittain ryhmien yleis-
tyminen voi johtua siita, ettd kansalaisten kiirtnespolitikkaan on osittain vahentynyt
ja hyvinvoinnista halutaan ottaa itse enemman wstuKaupungistumisen ja synty-
vyyden laskun myo6ta ihmisen luonnolliset verkogieat harventuneet, jolloin vertais-
ryhmien lisdantymista voidaan pitdd keinotekoisemana korvata niista saatua tukea.
Osaltaan ryhmien lisdantymiseen on vaikuttanutysiimen sairauksien hoitamisesta
entistd kokonaisvaltaisempaan hyvinvoinnista huotgeeen. Esimerkiksi mielenter-
veysongelmat, riippuvuudet ja krooniset sairaudettivat kokonaisvaltaisempaa otetta
ja tukea osakseen. (Nylund 1997, 2, 6, 9-10.)

Vertaistoiminta nahdaan joskus vastalauseena gnkésyun toimimattomuudelle ja pie-

nille resursseille. Moni ryhmaan hakeutunut onkettynyt ammattilaisilta saamaansa
palveluun. Koska keskinaisen tuen ryhmat koostpiatestd kohderyhmasta ja niiden
antama tuki on itse suunniteltua, ammattityonteékaiggat voi korvata niiden tuomaa

lohtua. Vastaavasti ryhmien tuoma tuki ei voi kaavammattiapua, silla ammattiapu on
yksil6llistéa ja anonyymid apua. Monet keskindisaent ryhmat ovat havainneet, etta
vastakkainasettelun sijaan ammattityontekijoidemska kannattaa tehda yhteistyota.
Oletettavasti taméa palvelee myds ryhman jasentdgaiusia mahdollisuuksia ryhmien

toimintaan. (Nylund 1996, 201-202.)

3.1 Yhteistt ja sosiaalinen tuki

Sosiaaliset suhteet, joissa koetaan solidaarisyudékauden ja toveruuden tunnetta,
tukevat ihmisen hyvinvointia tuottamalla sosiaalifitkea ja luomalla yhteiséllisyyden
tunnetta. Yhteisollisyys luo voimavaroja, joideruli& hyvinvointia uhkaavista tekijois-

ta on helpompi selviytyd, kun taas puutteelliseieidyyssuhteet lisdavat merkittavasti
yksilon turvattomuuden tunnetta. Yhteisollisyydemalla kaytetd&n kasitettd sosiaali-

sesta padomasta, joka tarkoittaa ihmisten keskindisottamuksen ja sosiaalisten suh-
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huomattu lisdavan ihmisten terveytta ja hyvinvantAllardt 1976, 38, 43; Hyyppéa
2002, 49-51.)

Toisilta ihmisiltd saatua tukea kutsutaan sosiaktistueksi. Sosiaalisten verkostojen
luominen ja sosiaalisen tuen saaminen on voimayan&a avulla ihminen voi parem-
min. Sosiaalisella tuella on stressia vahentavinas, jolloin muutoksia ja uusia tilan-
teita on helpompi sietdd. Yksindisten ja yksin &suhenkildiden on huomattu sairas-
tavan enemman, kuin runsaasti sosiaalisia verlkastjmineiden henkildiden. Sosiaali-
sen tuen tarve lisaantyy erityisesti muutoksissssa sosiaaliset verkostot harvenevat,
kuten avioerotilanteissa tai elakkeelle jaamiseSsaiaalisen tuen ei tarvitse olla syval-
listd tukea, silla lohduttavilla sanoilla ja pidakKin teoilla on symbolinen merkitys. Jo
tieto sosiaalisen tuen olemassaolosta ja keskstaiseottamuksesta luo turvallisuuden

ja yhteisyyden tunnetta. (Salo & Tuunainen 199®-232.)

Sosiaalisen tuki voidaan jakaa viiteen erilaisa@mntmuotoonTunnetukisisaltaa luot-
tamuksen siitd, ettd toinen valittdaa ja huoletdikd hylkaa vaikeuksienkaan aikana.
Todenmukaisen palautteen antaminen, kannustamanamvgstaminen ovaghvistavaa
tukea Tietotukion vastavuoroista tiedon jakamista, jolloin vékésityksille ja ennak-
koluuloille ei jaa tilaa. Aineellisten asioiden tenkreettisten arkea helpottavien teko-
jen tekemista toiselle kutsutasélinetueksi Toimiva yhteis@n viides sosiaalisen tuen
muoto ja edellytys sille, ettd sosiaalista tukesdsan. Yhteisosta toimivan tekee se, etta
se hyvaksyy jokaisen itsendisena yksilona, jolleastavuoroisuudelle ja yhteison
avoimuudelle saadaan vahva pohja. (Salo & Tuunal®&6, 231-232.)

Perinteisesti sosiaalista tukea on saatu lahiybd&is kuten perheeltd, sukulaisilta ja
naapureilta. Sosiaalista tukea voi kuitenkin sdalkista sosiaalisista verkostoista, ku-
ten tapaamisessa vertaisen tai ammattihenkilonskartai juteltaessa satunnaisen ohi-
kulkijan kanssa. Suomalaiset kaipaavat sosiadliki@a yleensa ihmissuhteisiin, tervey-
teen ja toimeentuloon liittyvissa asioissa. Useimmsilomalaiset turvautuvat perheen-
jaseniin ja ystaviin ongelmissaan, mutta tervekttakevissa asioissa k&dannytaan am-

mattiavun puoleen. (Kotakari & Rusanen 1996, 170318
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Luonnolliset sosiaaliset verkostot ovat monin paikwarventuneet kaupungistumisen ja
perheiden pienentymisen seurauksena. On tavakigtatyon perdssd muutetaan usein,
eika kaupungeissa tunneta yhteisyyden tunnettaigtgh taustojen vuoksi. Globaalissa
yhteiskunnassa yhteisyyden tunnetta koetaan ybateatvojen ja elaméantapojen pohjal-

ta sen sijaan, etta yhteisyyttd koettaisiin maseiésin perustein kuten perinteisissa
l&hiyhteisdissa. Yhteisdja syntyy paitsi uudengsyhdistavien tekijoiden kautta, myos

uudenlaisissa toimintaymparistoissa, kuten Intéssé@t (Niemela 2003, 117-118; Ny-

lund 1997, 9-10.)

3.2 Virtuaaliset yhteisot

Tietotekniikan levittdytyminen suomalaisten kagiklamanalueille on tapahtunut pie-
nessa ajassa. Tilastokeskus on tutkinut suomalalsternetin kaytt6a vuonna 2009.
Eniten Internetid kaytettiin séhkopostiin ja pamgioiden hoitamiseen. Olennaista ta-
man opinnaytetyén kannalta on, ettd 68 % suomataisin etsinyt Internetista tietoa
liittyen sairauksiin, terveyteen ja ravitsemukseaternetin kayttajista 33 % on Kirjoit-

tanut viesteja keskustelupalstoille. (TilastokesR089.)

Internet mahdollistaa yhteyden lahiyhteis6on gilldéiuin valimatka on syysta tai toises-
ta suuri. Toisaalta Internet tekee vapaaehtoisetsj kuinka paljon pitdd yhteytta la-
hiyhteis66n ja kuinka paljon aikaa viettda erilamstaihepiirien ympaérille syntyneissa
virtuaalisissa yhteisoissa. Internetin yhteisot tgyét erilaisten teemojen ymparille,
joita sdatelee palveluntarjoaja. Virtuaalisen ygiiai tunnusmerkkina voidaan pitaa pit-
kaan jatkunutta keskustelua, jonka seurauksenadjiayt valille on syntynyt sosiaalisia
suhteita, luottamusta ja tunnesiteitd. Kaytanndgsaaaliset yhteisot saavuttavat tallai-
sen vuorovaikutuksen tason vasta, jos palvelunt&@ytkommunikoivat myos Interne-
tin ulkopuolella. (Hynynen 2002, 264—-268.)

Internet on ymparistona erilainen kuin muut yhteistinkd seurauksena virtuaalisissa
yhteisdissa korostuu tavallista enemman osalligamivapaaehtoisuus. Yhteisoon osal-
listuakseen yksild luo itselleen nettipersoonakajooi perustua hetkelliseen mieliku-

vaan itsesta virtuaalisen keskusteluun osallistuj@sallistumisen vapaa-ehtoisuuden

ja oman nettipersoonan jatkuvan muokkaantumisenagksena virtuaalisen yhteisén
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jasenelta ei voi edellyttdd korkeaa moraalia. Yatsija yhteison suhde Internetissa on
tasséd suhteessa erilainen kuin todellisessa maslnmarhteisdjen vuorovaikutus on
naista eroavaisuuksista huolimatta tehokasta jaigdn jasenet toimivat yhteisten ta-
voitteiden puolesta. (Hynynen 2002, 274-276.)

Internetin yhteisollisyydelle on luotu kovia odosigk, silla Internetin yhteisot voivat
toimia kulttuurisista eroista ja maantieteellisiggdimatkoista huolimatta. Internet myos
yhdistaa eri konteksteissa tapahtuvan vuorovailsgnksilla yksityisasioita hoidetaan
yhad enemman tyOpaikalla ja painvastoin. Internghteisdja on ajoittain véaltetty kut-
sumasta yhteisoiksi, silla kayttajien valiltd puwuttusein kokonaan kasvokkain tapahtu-
va vuorovaikutus. Internetid pidetdén kuitenkiniaalgsena mediana, jossa tapahtuu
vuorovaikutusta ja syntyy sosiaalisia rajoitteitameineen ja identiteetteineen. Siksi on
aiheellista vaittaa, ettd myos Internetin yhteisédt yhteisdja. Ne ovat virtuaalisia toi-
sin kuin perinteiset paikkaan sidotut yhteisot, tasaavuttavat silti sosiaalista voimaa
jaseniinsd néhden. (Matikainen 2006, 191-192.)

3.3 Virtuaalinen vertaistuki

Vertaistoiminta ajatellaan tavallisesti kasvokk#mpahtuvaksi. Tietotekniikan kehitty-
misen myota vuorovaikutus tapahtuu yha useammiillis€i$ti tietokoneen ja tietover-
kon kautta. Tallaista verkkoyhteistssa tapahtuva@aovaikutusta kutsutaan virtuaali-
seksi vuorovaikutukseksi. Vertaisten vuorovaikutwganisoituu verkkoyhteison kes-
kustelupalstalla kaytavaksi keskusteluksi. Kunlajg paikalla ei ole merkitysta, ryh-
mien virtuaalinen vuorovaikutus sisaltaa erityigpitd, joita kasvokkain tapahtuvassa

vuorovaikutuksessa ei ole. (Saastamoinen 2007,11054)-

Virtuaalinen vertaistuki mahdollistaa uudella td@edamaa harvinaista sairautta sairas-
tavien, hajallaan eri puolella Suomea asuvien itenikeskindisen vuorovaikutuksen.
Virtuaalisen tuen etu on, etta jokainen voi osalisanonyymisti ja keskustella nimi-
merkin turvin, mikali oman nimen kayttéa ei ole klevyhteistéssa vaadittu. Internetin
keskusteluryhmat ovat aina tavoitettavissa ja mifoi osallistua pienessa kiireessakin,
toisin kuin kasvokkain tapahtuvissa keskusteluifisaiho 2007, 16—-17.)
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Joitakin keskusteluryhmia yllapitda kyseisen kolgeran etua ajava jarjestd. Suomen
Mielenterveysseuran Vammalan tukitalo on perustamtiiaalista kriisiapua tarjoavan
Tukinetin vuonna 2000. Kayttajien maara on kasvaatkiuvasti ja toiminnan sisalt6a
on laajennettu osallistujien tarpeiden mukaan. netissa kriisiapua saa kurssien ja
keskustelun muodossa suoraan kriisityontekijoMé#&lenterveyttd koskeviin ongelmiin
saa apua myds mielenterveysalan ammattilaistensiaenalla Tukiasemalla, joka on
kasvattanut suosiotaan toiminnan aloittamisen @ilkeuonna 2001. (Laiho 2007, 16—
17; Tukinet 2010.)

Paihdelinkki on A-klinikkasaation vuonna 1996 kaytéama verkkopalvelu paihteista
taa pdihteista ja muista riippuvuutta aiheuttavasimista tietoiskuilla. Paihteettomyytta
tuetaan tarjoamalla oma-apumateriaalia testienyalem tyévalineiden muodossa. Si-
vuston toimintaan kuuluu olennaisena osana malsdolli keskustella muiden paihteet-
tomyytta tavoittelevien kanssa. Taman liséksi divuarjoaa ryhmamuotoiseen tukeen
perustuvia kursseja. (Paihdelinkki 2010.) YhteiBt&kinetin, Tukiaseman ja Paihdelin-
kin toiminnalle on ryhmamuotoisen vertaistuen tamonen tavallisen verkkoyhteisdssa
kaytavan keskustelun lisaksi.

3.4 Tutkimuksia keskustelupalstojen vertaistuesta

Keskustelupalstojen antamaa tukea on tutkittu amakiyden, diabetesta sairastavien
ja mielenterveyteen tukea tarvitsevien nakokulmakidaoharju (2003) tarkasteli pro

gradu -tyossaan aitien keskinaista vertaistukeav&alehden keskustelupalstalla. Hii-
densilta (2005) on tutkinut opinnaytetytssaéan wiatisen vertaistuen merkitysta diabe-
testa sairastavien omahoidossa. Koski-Kotikang@8gptutki pro gradu -tydssdan mie-

lenterveyteen tukea tarvitsevien vertaistukea farserkitysta.

Kytoharjun (2003) tutkimuksessa aitien toisiltaaarsa tuki ilmeni kokemusten, tiedon
ja ajatusten jakamisena, itsetuntoa vahvistavaskusteluna ja huumorina. Tukea hait-
tasivat negatiiviset kommentit, joissa arvosteltanvahateltiin toisen tekemia ratkaisu-
ja. (Kytéharju 2003, 51-52.) Hiidensillan (2005xbietesta sairastavien vertaistukea
kasittelevassa tutkimuksessa keskustelusta publedblemusten vaihtamista, neljannes



20

tiedon jakamista ja neljannes tunteiden kasitteHigdensillan tutkimuksessa havaittiin
hyvin vahan tukea haittaavia tekijoita, silla vaéésityksia pyrittiin ratkomaan positii-
visessa hengessa. (Hiidensilta 2005, 32, 41-42.)

Koski-Kotikangas (2008) kerasi aineistonsa kolmaetialenterveysaiheiselta keskuste-
lupalstalta, jonka pohjalta tyypiteltin keskuste#stalle osallistumiseen motivoivia
tekijoitd, saadun vertaistuen muotoja ja tukeatdaiia tekijoitd. Motivoivia tekijoita
keskustelun kaymiseen olivat oma elamantilannegpuklinen kehotus, keskustelupals-
tojen helppokayttdisyys, sosiaalisten suhteidenyysilja halu auttaa muita. (Koski-
Kotikangas 28-29.)

Tuen osalta omista kokemuksista kirjoittaminen kivetarkeaksi, silla se selkiytti omia
ajatuksia. Tiedollinen tuki sisélsi neuvojen jakkien vaihtamista, emotionaalinen tuki
taas henkisen tuen ilmaisemista ja ajatusten vaibta. Yhteenkuuluvuuden kannalta
oli tarkedd, etta sai olla oma itsensa, ilmaisteekauksiaan anonyymisti. Ajatus siita,
ettei ole yksin asiansa kanssa ja ettd muut sanedéaséntilanteessa olevat ymmartavat
parhaiten, lohdutti keskusteluun osallistujaa. ukaatiin my6s suhteiden syventymi-
sesta joidenkin kirjoittajien kanssa sekd elam&hlaaparanemisesta, jolle olennaista
oli oman nékdkulman kehittyminen. (Koski-Kotikang#¥08, 25, 28-29.)

Tukea haittaaviksi tekijoiksi Koski-Kotikankaan 883 mainittiin vuorovaikutuksen
ongelmat, kriittisyys ja negatiiviset vaikutuksehaan vointiin. Vuorovaikutuksen on-
gelmilla tarkoitettiin epaasiallisia ja vihamielgis/iestejd, jotka saattoivat kasvaa usean
osapuolen riitelyksi tai pysyivat yhden osallistujpairikdintina. Kriittisyys tuli esiin
omana kriittisyytena sen suhteen, etta keskustehsatlistuessa joutui jatkuvasti miet-
timaan, voiko toisten kertomuksiin luottaa ja taita siithen, mita itse kannattaa asiasta
kertoa. Negatiivisia vaikutuksia itsessa olivatkpa oman henkildllisyyden paljastu-
misesta, oman pahan olon lisdéntymista muidenikiksia lukiessa ja epailys siita, etta

omalla kirjoituksella pahoittaisi jonkun mielen.dgki-Kotikangas 2008, 31-36.)



21

4 PRODUKTION LAHTOKOHDAT

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli perustaa verkkosiyotka tarjoavat tietoa ja tukea
unihalvauksia kokeville. Unihalvauksista ei olerobessa suomenkielista verkkosivustoa
ennen tdman produktion valmistumista. Produktiorugsgatus pohjautuu suurilta osin
Seikkalan (2000) tutkimustuloksiin, joiden mukaanihalvauksia kokevat kaipaavat
tietoa ja tukea kokemuksiinsa. Siitd huolimattadie saaminen ja muiden unihalvauk-

sia kokevien tavoittaminen on tahan asti ollut fzdaé.

Opinnaytetyoni aihe nousee omasta elamastani,aédlé saanut unihalvauksia saannol-
lisesti noin 14-vuotiaasta |lahtien. Omat kokemuksemat samansuuntaisia Seikkalan
(2000) tutkimuksen kanssa siita, ettd unihalvaukeleevat eivat saa riittavasti tietoa ja
psykologista tukea kokemuksiinsa. Liséksi ilmiomtemattomuus on aiheuttanut tar-

peetonta harmia ja hAmmennysta.

Olen yrittdnyt aikanaan etsia unihalvauksia kdswié verkkosivuja tuloksetta. lhmet-
telin miksi sellaisia ei ole olemassa, mutta tdisase on ymmarrettavaa ottaen huomi-
oon, etta unihalvaukset ovat lopulta terveydellaradtomia kokemuksia. Idea verk-
kosivujen tekemiseen kypsyi samaan aikaan, kunndptetyoni aiheen valinta tuli
ajankohtaiseksi. Verkkosivut paikkaavat pitkaarirabtta tiedon ja tuen puutetta uni-
halvauksia kokevien keskuudessa.

4.1 Unihalvaukset Internetissa

Suomenkielista tietoa saadakseen unihalvauksiaviamken haettava tietoa hakukoneil-
la. Suosittua Google -tiedonhakukonetta kayttaméikusanallainihalvausvoi 16ytaa

esimerkiksi Seikkalan (2000) tutkimuksen, joitalsanomalehtiartikkeleita seka run-
saasti suppeita verkkokeskusteluja. Unihalvauk$istyy tietoa suomeksi Wikipedias-
ta, joka on vapaasti muokattavissa oleva virtuaalitietosanakirja. Wikipedian muok-
kaaminen edellyttaa lahteiden kayttamista, joteddn voi olettaa olevan melko luotet-

tavaa.
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Googlen hakutuloksista voi paatella, ettd unihakgea kokevilla on tarve keskustella
kokemuksistaan. Keskustelujen ongelmaksi nouseetgene ovat hajaantuneet kym-
meniin eri verkkoyhteisdihin, jolloin keskustelufidyvat suppeiksi ja yksipuolisiksi.

Seikkalan (2000) tutkimuksessa todetaan, etta luabksia kokevat saavat lohtua psy-
kologisen tuen ja tiedon etsimisesta. Tutkimuksdssietaan myos, etta molempien
apukeinojen toteuttaminen on vaikeaa, mik& on nédgd myos Googlen hakutuloksis-
sa. llman yhteista kohtaamispaikkaa unihalvauksikekat henkilét ovat vain joukko

hajallaan olevia ihmisia, jotka karsivat samastgebmasta.

Unihalvauksia kasittelevid verkkosivuja ei l6ydyotsinkielelld, etsittdessa termilla
somn paralys Sen sijaan englanninkielisella termikdeep paralysisloytyy joitakin
sivustoja. Yksi unihalvauksia kasitteleva verkkasion Sleep Paralysis Information
Service(2010), joka vaikuttaa olevan ainoa keskustelurollisduden tarjoava, unihal-
vauksia kasitteleva verkkosivusto. Keskustelua awtyk jo tuhansien viestien verran.
Sivuston perustaja David on yksityishenkild ja kertsaavansa itsekin unihalvauksia.
Idea verkkosivujen tekemiseen nousi saatavillaaieedon vahaisestd maarasta. Pro-

duktioni on [&ht6kohdiltaan hyvin samanlainen kkiyseinen verkkosivusto.

Englannin kielella haettaessa tietoa ternsliéep paralysissooglen hakutulokset ovat
suomenkielisia hakutuloksia monipuolisemmat. Engliakielinen haku tarjoaa suo-
menkielistd hakua enemman linkkeja tieteellisiitik&eleihin, mik& on luonnollista

ottaen huomioon suomalaisten tutkijoiden vahaiseméstuksen unihalvauksia koh-
taan. Haku siséltdd myos uniklinikoiden verkkosavjg erilaisia unihairioista karsiville

tarkoitettuja verkkoyhteisgja. Hakutulosten peralite oletan, etta englanninkielisissa
maissa kuten Yhdysvalloissa palvelut unihairidisd#siville ovat osin kehittyneempia

kuin Suomessa.

Puolet unihalvauksia kokevista yhdistaa unihalvatkgiluonnollisiin kokemuksiin

(Terillon & Margues-Bonham 2001, 115). Tama nakyytsh Googlen hakutuloksissa.
Ruotsinkielisella Google-haulla toiseksi tdsmatlisisuma unihalvauksista on yliluon-
nollisia asioita kasitteleva verkkosivusto www.paranal.se. Hakutulosten perusteella
yliluonnollisten ilmididen ja unihalvausten yhteksnnostaa ihmisia. Sellaisen tiedon
runsaus, joka hylkéa tai kyseenalaistaa unihaleaufstsiologisen ja psykologisen seli-

tystavan, tekee asiallisen tiedon etsimisestanetesta entista vaikeampaa.
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4.2 Produktion tavoitteet ja kohderyhméa

Produktion tavoitteet perustuvat suurelta osin ISddn tutkimustuloksiin, jonka mu-
kaan unihalvauksia kokevat kaipaavat enemman tjatdakea kokemuksiinsa. Tiedon
ja tuen saaminen lievittavat kokemuksista aihewuyaé@varmuutta ja stressia. Produk-
tion tarkoituksena on siis luoda unihalvauksia ttékgvat verkkosivut, jotka palvelevat

kavijoitd kahdella tavalla:

1) Verkkosivut tarjoavat luotettavaa tietoa unihalvsista
2) Verkkosivut tarjoavat mahdollisuuden keskustellgaisten kanssa

Luotettavalla tiedolla tarkoitan tutkittua tai jeakin tapauksissa muuten unihalvauksia
kokevien keskuudessa yleisesti hyvaksyttyja asigitka ovat niin sanottua kokemus-
tietoa. Yhdessa monipuolinen tieto ja selitystavanuttuminen lievittavat pelkoa ja
voivat ajan kanssa helpottaa unihalvausten hyvaistiimnsaksi elamaa. Lisaksi keskus-
telumahdollisuuden tarjoaminen kokoaa Internetissjalle levittynytta keskustelua

unihalvauksista yhdelle verkkosivustolle, jolloiadkustelun laatu ja maara paranevat.

Verkkosivujeni kohderyhma on ensisijaisesti unibalksia kokevat henkilot. Kohde-
ryhmaan kuuluvat yhta lailla narkoleptikot, satuiseati itsenéisia unihalvauksia koke-

vat ja toistuvasti itsendisia unihalvauksia kokewatkilot.

Verkkosivujen toissijaiseen kohderyhmé&éan kuuluvahalvausten laheiset, sosiaali- ja
terveysalan ammattilaiset seka niin kutsuttu syl@isd. Unihalvauksia kokevat hyoty-
vat vélillisesti siita, etta verkkosivuilla on makin kavijéita kuin unihalvauksia koke-
via. Ammattihenkilot saavat sivuilta tietoa, jon&asiosta he voivat palvella unihalva-
uksia kokevia asiakkaitaan paremmin ja kertoa $oaia siitd mahdollisesti hyo6tyville
henkiltille. Ideaalitilanteessa suomalaiset amrhattkilot innostuvat tekem&éan unihal-
vauksia koskevaa tutkimusta. Verkkosivujen sisé@rtiedon avulla laheiset oppivat

ymmartamaan ja tukemaan unihalvauksia kokeviatérpgremmin.

Unihalvaukset ovat pysyneet varsin pitkdan melkdemnattomana ilmiona. Ajan mit-
taan verkkosivujen olemassaolo voi vahentaa unsusten ymparilla vallinnutta vai-

kenemisen ilmapiiria ja lisata suuren yleison imiatta asiasta. Tietoisuuden kasvaessa
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yha useampi unihalvauksia kokeva saa valittomasityksen kokemuksilleen ja rohke-
utta kertoa kokemuksistaan muille.
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5 PRODUKTION KAYNNISTAMINEN

Verkkosivujen tekninen toteuttaminen oli produktiemgelmallisin puoli, silla en omaa
aiempaa kokemusta verkkosivujen tekemisestd. Ptmdwiaati tietotekniikkataitoja,
jotta sivut ovat mahdollisimman kayttajaystavalligemiellyttavan nakoiset, silla siistit

verkkosivut houkuttelevat kavijoita tulemaan uudei tai rekisterditymaan jaseneksi.

Vertailin verkkosivuja varten erilaisia palvelurjtajia, joiden vélineilla ja valmiilla
pohjalla verkkosivut on helppo tehda. Vaatimus phlatarjoajalle oli mahdollisimman
alhainen hinta, helppokéayttdisyys ja mahdollisusaté sivuille keskustelupalsta. Sopi-
vaksi vaihtoehdoksi muodostui ulkomainen Webs.cgmka myds lahipiirini on to-

dennut luotettavaksi palveluntarjoajaksi.

Virtuaalisen yhteisoni verkkotunnukseksi muotowtww.unihalvaus.com, joka kaikes-
sa yksinkertaisuudessaan jaa niin kayttajien kuwkukoneidenkin muistiin. Kahden
kuukauden tyon jalkeen julkaisin verkkosivut vuod09 syyskuussa. Verkkosivujen
tunnuslauseeksi valitsin lauseemvw.unihalvaus.com — tietoa ja keskustelua unihalva

uksista.Tunnuslause toistuu verkkosivujen taustalla viidiksta rijppumatta.

5.1 Informatiivinen toteutus

Produktion informatiivisen osuuden on oltava helpgoinen, jotta sivuista hyotyy
sellainenkin, joka ei ole koskaan kuullut unihalksista. Samaan aikaan sivujen on
annettava tdsmallista tietoa sellaiselle, joka bake verkkosivuille syventamaan aiem-
paa tietoaan unihalvauksista. Sivujen informaatontuettava unihalvausten sisaista
selitystapaa, koska ulkoinen selitystapa on und#dgia kokevalle vahingollinen ja
syntynyt usein lilan vahaisesta tiedon maarastahalvausten sisaista selitystapaa tu-
kevat sellaiset ladketieteessa todetut seikatajatkavat selityksen unihalvauksen eri-
koisilta ja yliluonnollisilta tuntuville piirteille

Verkkosivut koostuvat seitsemasta valilehdestéegkidstelupalstastan sisallosta. Halu-

sin, ettdEtusivusta(Liite 1) tulee yhdella silmayksella luettava, igkatsauksen sivus-
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toon antava tietopaketti. Valitun informaation @mkbitus tavoittaa tasapuolisesti niin

unihalvauksia kokevat kuin muutkin verkkosivuillgapuneet henkil6t.

Etusivua elavoittdd sopiva kuva. Vallitsevan takgéeuslain mukaan teosten tekijan-
oikeus péaattyy 70 vuoden kuluessa tekijdn kuolemgstloin teosta voidaan kayttaa
vapaasti ilman tekijan lupaa (Tekijanoikeuslaki 1P6Siksi paadyin kayttdmaan pro-

duktiossa sellaista teosta, jonka osalta tekijéauskei ole voimassa.

Sopivaksi kuvaksi tekijdnoikeuslain kannalta osaittii Johan Heinrich Fisslin maala-
us the Nightmarevuodelta 1781, jota kaytetaan Internetissa ahkekagaamaan uni-
halvausta. Maalaus kuvaa kauhusta lamaantuneemaaoleikkumassa olevaa naista,
jonka rinnan paalld istuu peikonnakdinen olentaridn paalld istuvat tai nukkujaa ku-
ristavat pahat olennot ovat klassisia unihalvauka&ana tapahtuvia hallusinaatioita,
jotka saavat alkunsa unihalvauksen aikana useituktzetukehtumisen tunteesta.

Etusivun kuvan tulee olla taydellisesti alkuperéiseoksen nakodinen. Taman varmis-
tamiseksi kaytin Wikimedia Commons -palvelua, jakavapaasti kaytettavissa olevien
kuvien virtuaalinen tietokanta. Palvelun tarkkogg@ntdjen vuoksi sieltd ladatut kuvat
vastaavat alkuperaisia teoksia. Hyvien tapojen nsekéi kerroin kuvan yhteydessa

teoksen tekijan, nimen ja julkaisuvuoden heti kuakpuolella.
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Etusivua seuraa luonnollisesti sivu, joka kertoohalvauksista tarkemmin. Sivulla
Unihalvaus(Liite 1) kokemuksen syita ja seurauksia avatadaiglla kysymyksilla,

joiden on tarkoitus vastata unihalvauksia kokewdgisimpiin kysymyksiin. Sivulla

kerrotaan selkeasti, etta unihalvaus on taysinataarilmio. Unen rakenteen kautta
avataan unihalvauksen syyta ja selitetaan vaihelkesn, mita unihalvauksen aikana
tavallisesti tapahtuu. Narkolepsia, satunnaisebalmaukset ja sdannoélliset unihalvauk-
set erotetaan toisistaan ilman paata sekoittadkelieteellisia termeja. Lopuksi kerro-
taan unihalvauksiin liittyvista kulttuurisista uskaksista ja siitd, etta kaikki eivat ole

omaksuneet unihalvausten tieteellista selitystapaa.

Hallusinaatiot(Liite 1) -sivu laitettiin erilleen varsinaisestiaihalvauksia kasittelevasta
sivusta, silla kaikki unihalvaukset eivat siséll@rtoja. Toisekseen erilaiset harhat on
tarpeellista kayda tarkkaan lapi, jotta unihalvaakokeva tietda mitd on odotettavissa
tai lohduttautuu siitd tiedosta, ettd muillakin samanlaisia harhoja. Sanharha ei
kuitenkaan kaytetty kyseisella sivulla, kodkalusinaatioviittaa sanana paremmin fy-
siologisista syista johtuviin harhoihin. Erilaisiallusinaatioita jaettiin valiotsikoiden
alle aistien mukaan, mutta yleinen tunne paharéldesta ja miellyttavat hallusinaatiot
ovat omina osioinaan aistiharhoista poikkeavinaitéSyleisimpiin hallusinaatioihin

avattiin psykologisilla ja fysiologisilla tekijo#.

Avuksi kokemuksiifLiite 1) -sivu poikkesi olennaisesti aiemmistaussta sen suhteen,
ettd kyseisen sivun kirjoittaminen vaati olemasexioen lahteiden lisdksi kaiken muis-
tissa olevan tiedon soveltamista ja yhdistamisteppéle, jossa kerrotaan unihalvauksil-
le altistavista tekijoistd, perustuu kirjallisiiaHteisiin. Sen sijaan seuraavat kappaleet,
joissa luetellaan keinoja parjata unihalvaustenskanvaati paitsi kirjallisen tiedon,
myo6s keskustelupalstoilta ja omista kokemuksistakbuan kokemustiedon hyoédynta-
mista. En usko naiden kappaleiden sisaltavaniiiatsta tietoa, mutta niista voi puuttua
sellaista tietoa, mika ei ole ollut esilla kesklgpalstoilla, tutkimuksissa tai omissa
kokemuksissani. Toivonkin voivani tdydentaa apuégn listaa mahdollisen palaut-

teen, verkkosivuilla kaydyn keskustelun tai uugigRimusten myota.

KeskustelyLiite 1) -sivu sisaltaa keskustelupalstan saafméeskustelunaiheet, joista
paasee edelleen keskustelemaan. Seuraavaksbsivn toteutugLiite 1) kertoo kavi-

jalle verkkosivun toteuttajasta ja motiiveista. vigtin kyseiset asiat mahdollisimman
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neutraalilla tavalla, toisin kuiBleep Paralysis Information Servicé&010) David, joka
kertoi sivuillaan avoimesti oman tarinansa ja égiimiela kuvallaan ja nimikirjoituksel-
laan. Halusin suojella yksityisyyttani ja persoamagittamalld turhat tuttavallisuudet

pois sivujen esittelytekstista.

Mielestani olennaista sivujen toteuttamisen kamnalt kertoa kavijoille, etta sivut on
tehty opinnaytetyona ja ettd sivujen tekija saakits unihalvauksia. Naiden ajatusten

pohjalta paatin kertoa seuraavaa:

Unihalvaus.com on yksityishenkilon opinnaytetydisnemin opinnoissa.
Yksityishenkil6é on 24-vuotias nainen, joka on koWenwiikoittain toistuvia
unihalvauksia noin 14-vuotiaasta lahtien.

Sivujen takana oleva henkil6 toivoo, etta sivutj&avat unihalvausten
ymparilla pitkdan vallinnutta tiedon puutetta jéaetivujen myota unihal-
vausten maine vaiettuna ja salaperaisena ilmichéihnge.

Sittemmin kun olen kirjoittanut sdhkopostia joiliekasenille, olen ollut tuttavallisempi
ja kayttanyt omaa persoonaani. Koen, ettd henkiltdisissa viesteissa niin on miellyt-

tavampi tehda.

Omasta taustasta ja motiiveista kertomisen liséksioin verkkosivujen tekemiseen
kaytetyista lahteistd. Pyysin myds kavijoita |aaethan palautetta sdhkdpostiosoittee-
seen, jonka olin luonut produktiota varten. Oletkdatanut sahkopostia vaihtelevasti ja
kayttanyt sita, kun on ollut tarvetta ottaa yhtgyhinkin verkkosivuille rekisteroéitynei-
siin jaseniin. Yhteydenotoista kerrotaan tarkemnigld produktion tuloksia kasittele-

vassa kappaleessa.

Verkkosivujen viimeinen sivilinkit (Liite 1) sisaltdd nimensa mukaisesti linkkeja-uni
halvauksia kokevien kannalta mielenkiintoisiin fatlaksiin. Tutkimukset valikoituivat
kyseiselle sivulle jo pelkastaan olemassaolons#stas silla kuten aiemmin useam-
massa kohdassa on todettu, unihalvauksista onvaikéaa 16ytaa luotettavaa tietoa.
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5.2 Keskustelupalstan toteutus

Keskustelupalsta on olennainen osa verkkosivujeiltéga, silla se on toteutuessaan
ainoa keskustelupalsta, jossa unihalvauksia koklesakilot voivat tavoittaa muita sa-

massa tilanteessa olevia.

Verkkosivujen luomiseen kaytetty Webs.com maariketkustelupalstan reunaehdoik-
si, ettd keskusteluun voivat ottaa osaa vain sabgtdla ja nimimerkilla rekisteroityneet
ja sisaan kirjautuneet kayttajat. Vaatimus on samantainen kuin monilla muillakin
verkkoyhteisdilla ja nain tehdaan myds Tukineti§®@10) ja Paihdelinkin (2010) si-
vuilla. Rekisterditymisen tavoitteena on arvaten&hkéista roskapostin ja mainoksien
lahettamista sekd suojella keskustelua sita taralkdiiritseviltd ihmisiltd. Nain ollen
rekisterditymisen ja sisaan kirjautumisen edellyitien on hyva asia myos tdman pro-
duktion verkkosivuilla.

Palveluntarjoaja Webs.com jattda valinnan vara@ésionko keskustelualue avoimesti
kaikkien luettavissa vai suljettu muiden kuin j&senosalta. Avoimelle keskustelualu-

eelle on matala kynnys osallistua ja siita voivgbtigd sellaisetkin henkil6t, jotka ha-

luavat lukea muiden viesteja osallistumatta itsgkketeluun. Suljettu keskustelupalsta
luo turvallisen ympariston keskustelulle, jolloisamottajat saattavat ryhmaytya ja avau-
tua helpoimmin. Paétin jattdd keskustelupalstannaeksi, jotta keskustelun saa kayn-
tiin ja sivuilla vierailijat voivat rauhassa siihémtustua. En sulkenut pois mahdollisuut-
ta, etta jossain vaiheessa keskustelupalsta mantstajetuksi, jos keskustelun luonne

ja olosuhteet niin vaativat.

Keskustelupalstalla kaytavaa keskustelua voi olatattuun suuntaan laatimalla pals-
talle s&&annot, jolloin ne voivat hillitd hairiok&ytymista. Taman produktion keskuste-
lupalstan saannot sisaltavat ensinnékin tavanoanasoita, kuten kuvausta keskustelun
siséllésta ja kehotusta rekisterditymiseen ja émiskunnioittamiseen. Koska halusin
mahdollisuuden luovuttaa sahkopostiosoitteet et@enputkimusta varten, kerroin
sdannoissa tastad mahdollisuudesta.

Korostin séannoissa myos sita, etta keskustelulddueiesaa kyseenalaistaa unihalvaus-

ten fysiologista ja tieteellista selitysta. Koimén tarkeaksi, silla ulkoisen selitystavan
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omaksuminen ruokkii unihalvauksia kokevan stres&raelin myos, etta yliluonnollis-
ten ilmididen spekulointi keskustelupalstalla olsniaan vahentdm&an verkkosivujen
luotettavuutta ja karkottamaan sellaisia henkilgitdka ovat omaksuneet sisdisen seli-
tystavan. Yksinkertaiset, mutta ehdottomat keshugédstan ohjeet tiivistettiin seuraa-

valla tavalla:

Keskustelualueella voit vaihtaa kokemuksiasi unaaksista, antaa vink-
keja niiden kasittelyyn seka kysya mielta askaaniét kKysymyksia.

Ole hyva ja rekisterti itsellesi nimimerkki. Rekigbityneen kayttajan
sahkopostiosoite saatetaan luovuttaa eteenpdin attiskal unihalvauksia
koskevaa tutkimusta varten.

Yliluonnollisista kokemuksista keskusteleminen uaihalvausten tieteel-
lisen selityksen hylkdaminen ei ole tervetullutdlet keskustelualueelle.
Asiattomat ja muita kirjoittajia loukkaavat viespbistetaan keskustelu-
alueelta.

Isobritannialaisen Davidin perustamas&ieep Paralysis Information Service
palvelussa keskustelua unihalvauksista on kaytykghden tuhannen viestin verran.
Keskustelupalstan huomattavaksi ongelmaksi nousskuktelun jasentamattomyys,
silla viestit on kirjoitettu yhdeksi pitkaksi lidtai. Tallaiselta keskustelupalstalta on vai-
kea loytad keskustelua tietysta aihepiirista, siké@ ole juuri syntynytkaan. Kirjoittajat
ovat etupaadssa kertoneet oman kokemuksensa, j&kskustelu ei ole vuorovaikutteis-

ta.

Verkkosivujeni keskustelupalstalla keskustelun ankdaitus olla aihepiireittdin jasenty-
nyttad, jolloin eri aiheista 10ytaa vaivattomaséttia ja keskustelun on mahdollisuus ke-
hittya vuorovaikutteiseksi. Keskustelupalstan kagtémisvaiheessa jaoin keskustelun
kolmeen osaanUnihalvaus -osiossa keskustellaan yleisesti unihalvauksidia|usi-
naatiot -osiossa keskustellaan unihalvauksen aikana latatharhoista j&sittele itsesi

-osiossa jaseneksi rekisterdityneet voivat esitedgnsa.

Unihalvaus -osioon aloitin itse ensimmaisen kesKust jossa halusin tietaa millaisia
kavijoiden ensimmaiset unihalvauskokemukset olméget. Keskustelun aloittaminen

oli tietoinen valinta, jonka toivoin vauhdittavaredkustelun kaynnistymisté&sittele
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itsesi-osion laitoin muusta sisallosta poiketen suljstideskusteluksi, jotta jasenet voi-
vat kertoa itsestaan luottamuksellisessa ilmapéris

5.3 Verkkosivujen markkinointi

Kavijoiden saaminen verkkosivuille oli olennaistaguktion onnistumisen kannalta.
Méaarittelin verkkosivujen avainsanoikgnihalvaus, unihalvaukset, unihairid, unihairi-
Ot, painajainen, parasomnia, hallusinaatio, harl@unet Tdman ansiosta verkkosivut
nousevat hakutuloksiin kyseisilla hakusanoilla. Mumassa kuukaudessa verkkosivut
nousivat toiseksi tasmallisimmaksi hakutulokseksihalvauksista heti vapaasti muo-

kattavissa olevan Wikipedian maaritelman jalkeen.

Kavijoita saa verkkosivuille paitsi hakukoneen kapmyos linkin kautta toiselta verk-
kosivulta. Sopivia verkkosivuja oli vahan, sillailbalvauksista ei ole olemassa suo-
menkielisia verkkosivuja ennen tata produktiotarkgéepsiasta ei ole olemassa sellai-
sia sivuja, jossa olisi vakituisia kavijoita. Yleim keskustelu erilaisista unihairidista taas
on hajaantunut niin monille eri verkkosivuille,atsopivaa paikkaa linkille produktioo-
ni 16ytynyt. Lopulta laitoin linkin kahteen pitkadkéynnissa olleeseen keskusteluun
Suomi24 -keskustelupalvelussa seka Facebook -venkéisosta [6ytamaani ryhmaan,

jossa keskusteltiin unihalvauksista.

Kavijoiden saamisessa vaikeinta oli sellaisten jk@en tavoittaminen, jotka eivat viela
tieda kokemuksilleen nimeé tai selitysta. Tallaieehkilot eivat etsi itse aktiivisesti
tietoa, mikali he ajattelevat olevansa ainoita kolkksista karsivia henkiloita, tai jos he
pitdvat kokemukset omana tietonaan niiden erikomsieallon vuoksi. Verkkosivuista
voisivat hyotya erityisesti nama ihmiset, jotka&iele aiemmin kuulleet unihalvauksis-

ta. Heidan tavoittamisekseen helpoin kanava olist media.

Unihalvauksista on ollut hyvin vahan asiaa pairsiumediassa. Jossakin vaiheessa
uusilla verkkosivuilla oli uutisarvoa, mutta nyky&ééilpailu median huomiosta on ko-
vaa. Unihalvauksia kasittelevista verkkosivuisitetsiin lehdistétiedote viidelle suurel-

le printtimedialle, mutta yhdestakaan ei otettueytti mahdollista artikkelia varten.
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lltalehdessgulkaistiin kevaan aikana unihairioista artikkgbssa mainittiin myos uni-

halvaukset yhtena unih&iriona muiden joukossa.
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6 PRODUKTION ARVIOINTI

6.1 Kavijamaarat

Verkkosivuja voi arvioida ensinnakin kavijamaarisahteen.Webs -palveluntarjoaja
antoi mahdollisuuden saada kattavat tilastot veskkgen kavijamaarista yhteistyo-
kumppaniltaarClicky Web AnalyticsTilastot pyydettiin ensimmaiselta puolelta vuedel

ta, jonka verkkosivut olivat toiminnassa.

Ensimmaisen puolen vuoden aikana ajalla 20.9.2008-2010 produktion verk-
kosivuilla on ollut yhteensa 2 296 kavijaa. Kuuk#as keskimaardinen kavijamaara
on vastaavasti ollut 382 kavijaa ja viikoittain &&ivittainen kavijamaara on ollut huo-
noimmillaan alkuaikoina 0 ja parhaimmillaan 165ihekellen tavallisesti 15-30 kavijan
valilla. Kavijamaarat nousivat hieman ensimmaidtenkausien jalkeen, joka selittyy
verkkosivujen nakyvyyden parantumisella hakutuls&ai Produktion sivuille tehtiin
joitakin linkkeja muilta keskustelupalstoilta, jetkosaltaan kasvattivat kavijamaaraa.
Jokainen kavija on viettanyt keskimaarin 6 minwug 30 sekuntia verkkosivuilla.

TAULUKKO 1. Perustietoa kavijoista.

& Kavijat 2 296

2 Vierailuaika keskimé&arin 6min30s

Huomattavasti suurin osa kavijoista (1 310) I6ysusGoogle-tiedonhakukoneen avul-
la. Muita keinoja 16ytaa sivuille olivat suora o®0{656), sivuille ohjaava linkki (220)
ja sosiaalinen media (110), joka tdssa tapauksessaittanee yksinomaaRacebook-

verkkoyhteis6a sinne laittamani linkin vuoksi.
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TAULUKKO 2. Kavijoiden saapumisreitti.

. Hakukoneet 1317
' Suora osoite 656
= Linkki 220
&’ Sosiaalinen media 110

Verkkosivujen kayttajat olivat laittaneet linkin n&osivuilleni ainakin lemmikkeja ja
tiedettd koskeville sivuille. Lisaksi unihalvauksigulkaistiin kevaalla 2010 artikkeli
uutisverkkojulkaisu Tutkassa, joka on Diakonia-arttikarkeakoulun Turun toimipai-
kan medianomiopiskelijoiden toimittama julkaisu tikkeli sisélsi linkin verkkosivuje-

ni Avuksi kokemuksiirvalilehdelle.

Vaikka lemmikkipalstalla sijainnut kavijan laittamakki ehti olla toiminnassa vain
paivan, se ehti tuoda produktion sivuille 138 kd&ij Yhdessa muiden kavijoiden kans-
sa kyseinen paiva oli ehdottomasti vilkkain, tuogterkkosivuille yhteensa 165 kavijaa.
Suuri kavijamaara sellaisen verkkoyhteison kaydiea ei liity millaan lailla unihairioi-
hin tai terveyteen, kertoo ihmisten kiinnostuksestéalvauksia kohtaan. Oletettavasti
suurin osa lemmikkipalstalla keskustelleista heén&ih ei tiennyt mitd unihalvaukset
ovat, jolloin he tulivat sivuille mielenkiinnost&un on kyse ndin suuresta kavijamaa-
rasta, on todennakoista etta joku sai vierailumsaoata selityksen omille kokemuksil-
leen.

TAULUKKO 4. Kavijoiden saapuminen linkin kautta.

lemmikkipalstat.net/foorumit/Fo...+ 138
facebook.com/home.php + 83
tiede.fi/keskustelut/psykologia... + 31
keskustelu.suomi24.fi/node/8151 4+ 10
trombit.net/2010/03/18/kai-vika... + 8

Huomattavan suuri osa Googlea kayttaneista kat@di$189) oli hakenut tietoa ha-
kusanalla unihalvaus. Koska kavijat osasivat haietaa hakusanalla unihalvaus, on

aiheellista olettaa, ettda suurimmalle osalle he&t@i unihalvaus oli ennestaan tuttu.
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TAULUKKO 3. Hakukoneissa kaytetyt hakusanat.

unihalvaus 1189
Uni halvaus 12
unihalvaus.com 11
hallusinaatiot 6
tuntoharhat 5
unihalvaus gradu 4
unihalvaus epilepsia 4
unihalvaus wikipedia 4
unihalvaus kokemuksia 3

hallusinaatio kokemuksia 2

Produktion verkkosivuille saavuttiin eniten kotiresa sijaitsevista IP -osoitteista, mutta
kavijoita oli myos Yhdysvalloista (21), Iso-Britaiasta (8), Saksasta (8), Ruotsista (4)
ja kymmenista muista maista. Koska verkkosivut osabmenkieliset, tdmé& kertoo
suomalaisten hajaantumisesta eri puolille maailresianerkiksi vaihto-opiskelun tai

tyopaikan kautta.

TAULUKKO 5. Kavijoiden yleisimmat maat.

+ Finland 2212
== The United States 21
=@ The United Kingdom 8

= Germany

= Sweden 4

Suomen osalta kavijoita oli tasaisesti eri puoBtzomea. Eniten kavijoita oli luonnolli-
sesti suurista kaupungeista kuten Helsingista (4l/@npereelta (158), Espoosta (97) ja
Turusta (91), mutta myos pieniltéd paikkakunniltagwuTervakoskelta (2), Muhokselta
(2), Kurikasta (2) ja Paltamosta (2).
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TAULUKKO 6. Kavijoiden yleisimmat kaupungit.

4+ Helsinki, Finland 479
4+ Tampere, Finland 158
+ Espoo, Finland 97
+= Turku, Finland 91
4+ Oulu, Finland 90

Internet on hyva toimintaymparistd unihalvauksikéwien auttamiseksi juuri siksi, etta
hajallaan eri puolilla asuvat ihmiset saadaan kw@otthteen paikkaan. Tilastojen mu-
kaan verkkosivut houkuttelivat kavijoita tasaisestipuolilta Suomea.

Olen tyytyvainen verkkosivujen kavijamaaraan ens#isen puolen vuoden aikana.
Kavijoita on ollut kohtuullisesti ottaen huomiooens etta unihalvaukset ovat melko
tuntematon ilmio. Kavijat ovat viettaneet sivuikaskimaarin kuusi minuuttia, joka on
kohtuullisen hyva aika suhteessa verkkosivujenléisdaajuuteen. Toivon, etta jatkos-
sa verkkosivuille hakeutuu yhd enemman ihmisiakiiak ja artikkelien kautta. N&ain

verkkosivut saavat sellaisiakin kavijoitd, jotkaai aktiivisesti hae tietoa unihalvauk-
sista.

Valtaosa verkkosivuilla kayneistd henkildista saagivuille Googlen tiedonhaun kaut-

ta. Tasta voidaan paatelld, ettéa produktio ondmsksi pystynyt palvelemaan vain sel-
laisia henkildita, jotka tietavat jo ennestdéan nutdhalvaukset ovat. Sellaisten kavijoi-
den saaminen verkkosivuille, jotka eivat aktiivisdgae tietoa unihalvauksista, onkin

verkkosivuille todellinen haaste tulevaisuudessa.

HenkilGitd, jotka eivat aktiivisesti etsi tietoaibalvauksista voidaan tavoittaa esimer-
kiksi median tai sopivasti sijoitettujen linkkiemadtta. Sivujen verkostoituminen muihin
verkkoyhteisdihin ja niissa kaytyyn keskusteluurvitaee aikaa. Yksi vaihtoehto pro-
duktion kavijamaaran kasvattamiseksi tulevaisuualess olla muiden vahemman tun-
nettujen unihairididen kanssa verkostoituminenlaigia hairiditd ovat esimerkiksi yol-

linen kauhukohtaus ja levottomien jalkojen oireyh#y



37

6.2 Verkkosivujen tarjoama tieto

Produktion tarjoamaa tietoa voidaan arvioida padgut ja jasenten valisen keskustelun
avulla. Pyysin produktiosta palautetta pian verkkagen julkaisemisen jalkeen Narko-
lepsiayhdistykselta ja Uniliitolta, jotka ovat prddiota ajatellen kaksi keskeisinta toi-
mijaa kolmannella sektorilla. Narkolepsiayhdistys oarkoleptikkojen vuonna 1987
perustama potilasjarjestd ja yksi vuonna 1999 petwrs Uniliiton perustajajasenista.

Uniliittoon kuuluu Narkolepsiayhdistyksen lisaksihideksan muuta jarjestoa.

Narkolepsiayhdistykselta saatu palaute oli kanmastasilla he kertoivat seké visuaali-
sen puolen etta tiedollisen informaation olevanriagsa. Palautteen antaja toivoi tiedon
tarkempaa lahteistamista, joten tein verkkosivupiania muutoksia. Myéhemmin lisa-

sin verkkosivujen tieteellisia linkkeja tukemaanusita 16ytyvaa informaatiota. Uniliit-

toon lahettamaani sahkopostiin ei vastattu.

Sen lisaksi, ettd pyysin palautetta kahdelta keski#i toimijalta, korostin palautemah-
dollisuutta myds verkkosivuilla. Muutaman kuukauderuessa etunimelladn esiintyva

Tuija lahetti verkkosivuista palautetta otsikolla "Piémntollinen palaute”.

Haluaisin Kiittdd unihalvaus-nettisivujen toteuttaj Ryhdyin keskella
unihalvauskauttani etsimaan lisatietoa vaivastayain sivuiltanne selke-
aa lisatietoa sen syista seka kallisarvoisia dahnjsithen, miten totutella
halvauksiin. Olen viime kuukausina opetellut kotitionaan kohtauksen
aikana esiintyvaa ahdistuksen tunnetta ja omamigelivertaistuki on sii-
hen ehdottomasti paras apu.

Koin Tuijan sanat todella kannustaviksi ja kiitiarttd palautteesta. Puoli vuotta verk-
kosivujen julkaisemisen jalkeen sain toisen karsnwest palautteen, jossa verkkosivujen
kayttaja kiitti verkkosivujen olemassaolosta. Kajatkertoi, etta sivuilla oleva tieto oli
lisdnnyt ymmarrysta unihalvauksista ja helpottanathalvauksiin liittyvaa stressia.
Molemmat palautetta antaneet kayttgjat olivat hyéét sivuista opetellessaan tulemaan

toimeen unihalvausten kanssa.

Saadun palautteen pohjalta, jota seka pyydettitin sgatiin pyytamatta, verkkosivujen
tiedollinen sisélté on toiminut hyvin. Muokkaan kkosivujen sisaltoa mielellani viela

tulevaisuudessa, jos rakentavaa palautetta aihessita Verkkosivujen siséltdmaa tietoa
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on hankala verrata muihin palveluihin, silla verkkat ovat ainoat unihalvauksia kasit-
televat verkkosivut. Wikipedian sisaltoon verratumerkkosivuilla on melko vahéan
tietoa unihalvausten kulttuurisidonnaisista uskosmstia. Tallainen tieto on mielestani

mielenkiintoista, mutta ei valttaméaténta ottaenriemon verkkosivujen perusajatuksen.

6.3 Verkkosivujen tarjoama vertaistuki

Tiedon tarjoamisen lisaksi verkkosivujen toinerkdstus oli tarjota unihalvauksia ko-
keville oma yhteisO, jossa voi keskustella kokenmtksn. Karkeasti arvioiden joka
neljas verkkosivun kavijoista kavi katsomassa niggskustelun sisaltéja. Huhtikuuhun
2010 mennessa verkkosivuilla oli 23 jasentd, jathaat ottaneet aktiivisesti osaa kes-
kusteluun. Ainoastaan yksi jasen ei ollut kesklistéhinkaan. Keskustelupalstalle jatet-
tiin 40 viestid verkkosivujen ensimmaisen puolemden aikana. Jasenet osallistuivat
aloittamaani keskusteluun ensimmaisesta unihalemtiisja itsensa esittelysta, seka

aloittivat oman keskustelunsa erilaisista hallugiimsta.

Keskusteluryhman kehittymista voidaan tarkasteftamran kehitykseen liittyvan tutki-
mustiedon pohjalta. Ryhman perustamisvaiheessa&yhootoutuu ja jasenet tutustu-
vat toisiinsa. Muotoutumisen jalkeen ryhmassa tapakuohuntaa ja konflikteja, koska
eriavat mielipiteet uskalletaan tuoda esille. Jgsma selviytyy konflikteista, sen toi-
minta yhdenmukaistuu ja sen toimintaa sdatelema#otoutuu erilaisia normeja. Perin-
teisessa sosiaaliseen tukeen perustuvassa ryhmiddsetusvaihe. Edella mainittuja
ryhman kehitysvaiheita ei ole suotavaa pitaa tiukikamhjeina sille, miten ryhma kehit-
tyy. Vaiheet voivat toteutua erilaisessa jarjestgss ja paallekkain toistensa kanssa.
(Saastamoinen 2007, 84-85.)

Jokainen ryhma on erilainen, jolloin ryhma kehittyypaa tahtiaan. Kehitysvaiheet voi-
vat viivastya erilaisista syistd. Muotoutumisvaiheeriteerina pidetdan optimaalisen
toiminnan tason saavuttamista. Ryhman muotoutuniigtastaa esimerkiksi selkean
tavoitteen tai tarkoituksen puuttuminen. Téallaigisghmissa jasenten vaihtuvuus on
tavallisesti suuri, jolloin ryhmaan tulee jatkuvastisia jasenia ja tutustuminen on vai-
keaa. Ryhman muotoutumista vaikeuttaa entisesjggémyhmalla ei ole selke&a johta-
jaa.(Saastamoinen 2007, 84-85.)
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Taméan produktion keskustelupalstalla ryhm&n muotouten vaikeutuu juuri edella
mainituista syistd. Ryhmaan tulee jatkuvasti uulraisid, eikd ryhmalla ole selkeda
tavoitetta tai ohjaajaa. Osittain voidaankin sami ryhman muotoutuminen keskuste-
lupalstalla on jaanyt kesken. Tasta kertoo jo ie@spieni maara, joka ei ole mahdollis-
tanut ryhman jasenten toisiinsa tutustumista janmem muotoutumista, jotka ovat tyy-

pillisia asioita rynm&n muotoutumisvaiheessa.

Ryhman muotoutumisvaihetta ja uusien jasenten tstanmukaan voi helpottaa esitte-
lemalla jasenet toisilleen. Toisiin tutustuminemwviataa ryhman muotoutumista. (Saas-
tamoinen 2007, 85.) Jasenten valista tutustumedfzottaakseni aloitin suljetun keskus-

telun, jossa jasenet saavat vapaasti esittayty@riaa itsestaan.

Tutustumiskeskusteluun osallistui puolen vuoderamékkahdeksan jasenta. Osallistu-
neet jasenet keskustelivat vuorovaikutteisestigjasivat tietaa lisaa toisistaan. Unihal-
vausten sijaan keskustelijat pyrkivat kertomaan sin@sestaan ja kiinnostuksen koh-
distaan. Keskustelun kautta jasenet pyrkivat 6y@mmuitakin yhdistavia tekijoita,

kuin unihalvaukset. Jasenten esittdytyminen vatilidtustumista ja siltd osin keskuste-

luun osallistuneet jasenet muotoutuivat ainakittaisi rynmaksi.

Internetin keskustelupalstat kehittyvat harvoinitsdmattomiksi, silla keskustelua val-
votaan ja sensuroidaan tarvittaessa. Kayttajat ymawvit, etta sddnnot ovat olemassa
keskustelun ja kayttajien parhaaksi. Oleellistantealle keskustelulle on, etta keskuste-
luryhmén saantdja noudatetaan ja kayttgjien keshkudtittyy annettuun aiheeseen.
Toista tulee kunnioittaa, mutta eri mielta saa @l@ma kritiikki tulee perustella. (Ma-
kinen 2006, 84-85, 89.)

Produktion keskustelupalstalle luotiin selkeat s@éwverkkosivun perustamisvaiheessa.
Ensimmaisen puolen vuoden aikana jasenten keskafuehavaittavissa kuohuntaa tai
konflikteja. Saantdja noudatettiin paaosin ja kesélijoiden viestit pysyivat annetuissa
teemoissa, vaikka keskustelijat innostuivat kertamanemmankin kuin mita alkupe-
rainen keskustelun tarkoitus oli ollut. Osallistugdivat toisilleen ystavallisia, eivatka
juuri esitténeet eriavia mielipiteita. Keskustelu gainottunut selvasti enemman toisiin

tutustumiseen, jolloin vuorovaikutteisessa keskusta tehdaan tarkentavia kysymyk-
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sid ja verrataan omia kokemuksia toisten kokemnksiiaman perusteella ryhmien

muotoutumisvaiheen voi olettaa olevan viela kesken.

Unihalvausten yliluonnolliset harhat ja selityksgtkyvat Internetin hakutuloksissa ja
keskustelupalstoilla. Osasin odottaa, etta myositaproduktion verkkosivuille tulee
jossain vaiheessa unihalvausten ulkoista selitgstajpukevaa keskustelua. Tallaisen
keskustelun ennaltaehkaisemiseksi keskustelupatst@mnoissa on kielletty yliluonnol-
lisista kokemuksista keskustelu. Produktion infatimi@en osa tukee vahvasti unihal-
vausten tieteellistd selitystapaa fysiologisinatgedineen, mika voi osaltaan yllyttaa
yliluonnollisiin kokemuksiin uskovia jasenia tuonmaasille omia kasityksiaan unihal-

vausten alkuperasta.

Odotuksieni mukaisesti unihalvausten sisdinen ys¢tipa kyseenalaistettiin maalis-
kuussa 2010, kun uusi jasen tarjosi omaa vaihteshteelitystapaansa. Han kertoi pe-
rustelunsa omalle nakdkulmalleen, jonka mukaanalwitusten hallusinaatiot ovat ih-
miselle oikeasti tapahtuvia asioita, eivat mielémeattamaa harhaa. Koska téllaisten
selitysten tarjoaminen on perustellusti kiellettgskustelupalstan saanndissa, poistin
viestin ja ilmoitin jasenelle sahkopostitse, mijgiduin niin tekemaan. Kyseinen jasen

ei ollut halunnut aiheuttaa hairiéta tahallaanyggp anteeksi huolimattomuuttaan.

Produktion verkkosivuista voi hydtya monella tasalloku saa tarvitsemansa lukemalla
tietoa unihalvauksista. Toinen lukee taméan lis&leskustelupalstalla kaytavaa keskus-
telua. Aktiivisin osallistuja on sellainen kavijgka informaation ja keskustelupalstan

lukemisen lisdksi osallistuu itse keskusteluun.

Sellaisia henkil6ita, jotka kayvat saannollisestkdmassa keskustelupalstan viesteja,
kutsutaan englanninkielessa termilidkers. He ovat keskustelupalstan passiivisia jase-
nid, jotka lukevat keskustelua ajanvietteen, tiddumn tai tyohon liittyvien erityispiir-
teiden vuoksi. Passiiviset osallistujat kokevatvalesa verkkoyhteison jasenia ja pyrki-
vat ymmartamaan jasenten viesteja, jolloin he oda@ada yhteiststa tukea. (Nonnecke
& Preece 1999, 3-7.) Verkkosivujeni kohdalla orke¢@i& tiedostaa, etta keskustelupals-
tasta voivat hyotya passiivisetkin kavijat. Taligkavijat eivat rekisteroidy jaseneksi,

mutta he hyotyvat sivuista lukemalla muiden kokesiaka keskustelua.
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Passiivisia verkkoyhteison jasenid on arveltu atevahintaan sata jokaista verkkoyh-
teison aktiivista jasentd kohden (Nonnecke & Prédd&89, 2). Taman produktion verk-
kosivuilla jokaista jasentad kohti on 50 keskustklaalla vierailevaa henkiloa. Heista
suurin osa ei luultavasti tayta passiivisen jasénanusmerkkeja sdéannoéllisesta keskus-
telun lukemisesta, jolloin passiivisia jasenia aroimattavasti vahemman kuin 50 jo-

kaista aktiivista jasenta kohti.

Passiivisia verkkoyhteison jasenia koskevan tutkiiedon perusteella on aiheellista
olettaa, ettd tAméan produktion keskustelupalstallgavallista enemmaéan aktiivisia jase-
nid. Pienestd keskustelun maarasta huolimatta kedlka lukevien aktiivisuuteen voi

olla tyytyvainen. Keskustelupalstaa lukevien osalininen keskusteluun on tutkimus-
tietoon suhteutettuna kohtalaisen vilkasta. Sesasijkavijoiden saaminen keskustelu-

palstaa lukemaan ja osallistumaan on todella vaikea

Jasenten valinen keskustelu on ollut todella Higital luettavaa. Keskusteluun osallistu-

neet ovat olleet innostuneita uusista sivuistagenten hiljalleen kasvavasta maarasta.
Keskustelijat ovat olleet kiinnostuneita toisistgarkertoneet lahes koko tarinansa siita
l&htien, milloin unihalvaukset ovat alkaneet. P#dra keskustelupalstasta saatavan

hyodyn tiivistdd nimimerkkiLuna, joka Kirjoitti seuraavasti:

Paivan paras juttu oli kuitenkin I6ytaa taméa kesidupalsta ja huomata..

1) En olekaan seonnut
2) Lisakseni on muitakin tAmé& asian kanssa kamgyail
3) Helpottaa kertoa muille halvaantuneille omistaroistaan.

Nyt sitten vaan jannittamaan kuinka lamaannuttansa ¥ tulee olemaan!

Lunan kirjoitus tiivistdd poikkeuksellisen hyvin sen a@e jota verkkosivujen perusta-
misella tavoiteltiin. Tiedollinen tuki ja keskustglalstan olemassaolo viestittaa, etta
unihalvauksia kokeva ei olekaan tulossa hullukolgmassa on muitakin samaa koke-
via henkiloitd. Emotionaalista tukea tuo paitsidisiita ettei olekaan yksin, myds mah-
dollisuus kertoa omista kokemuksistaan varauksKitgittajan viimeinen lause sisal-
tda hieman huumoria, joka kielii toivosta ja opsiigesta asenteesta, vaikka kirjoittaja

kokeekin tarvitsevansa tukea kokemuksiinsa.



42

Tutkimustieto tulee kerata ja julkistaa eettiséststavalla tavalla (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2004, 25). Verkkosivun keskustelupalstdtga kaikille avoinna olevaa tie-
toa, joten keskustelijoilta ei kysytty lupaa viestikayttamiseen silta osin, kun niihin
viitattiin yleisella tasolla. Sen sijaan suoriinnauksiin viestin kirjoittajalta kysyttiin
lupa. NimimerkiltdLunasain luvan lainata keskustelupalstan viestia thgssa. Palau-
tetta lahettanyt Tuija tavoitettiin myds ja hanarduostumuksensa palautteensa kayt-

t6on. Sovimme samalla, ettd han esiintyy tyossaimtellaan.

Produktion alkuperaiset tavoitteet olivat palveltahalvauksia eri syista kokevia henki-
|6ita tarjoamalla tietoa ja mahdollisuus keskustalwerkkosivuilla on kayty keskuste-
lua vasta reilun 30 viestin verran, joten keskijsielen tutustuminen ja ryhmaytyminen
on vield kesken. Osittain keskustelun vahaista a#&eéoi selittda pakollinen rekisterdi-
tyminen, joka karsii sellaisten keskustelijoidenan@ jotka eivat koe tarvetta jasenyy-
delle ja jatkuvalle osallistumiselle. En ole kukean kokenut tarvetta jarjestad keskus-

telua toisella tavalla.

Seikkalan (2000) tutkimuksessa tutkimustiedon karéén oli vaikeaa, koska unihal-
vauksia kokevia oli hankala tavoittaa. Osin Sei@k@lutuikin turvautumaan ulkomai-
siin tiedotuskanaviin tavoittaakseen unihalvaukllevia henkil6itd. TAméa produktio
keraa suomenkieliset unihalvauksia kokevat ihmybelien verkkoyhteison piiriin. Kas-
vaessaan verkkosivut toimivat hyvana pohjana paitsrovaikutukselliselle keskuste-
lulle ja tiedottamiselle, myds tutkimusaineistomdé@miselle.
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7 LOPUKSI

7.1 Pohdintaa produktion tekemisestéa

Unihalvaukset ja verkkosivujen tekeminen ovat anka lahtékohta sosionomin opin-
naytetyodlle. Tein opinnaytetyoni ilman yhteistydahtydelamassa, silla sopivaa tahoa
ei ole olemassa. Taman seikan liséksi poikkeulssalbn se, etta produktioni ei ole ker-
taluonteinen, kuten produktiot tavallisesti ovatei®perustanut sivut, jotka jaavat ela-
maan opinnaytetyoni valmistumisen jalkeenkin. TiesAma poikkeukselliset tekijat
ennen opinnaytetyoni aloittamista, mutta koin vedikujen perustamisen silti hyvaksi
ideaksi. Suurin kannustin oli se, etta tiesin moniaihalvauksia kokevien mahdollises-

ti hyotyvan aihetta kasittelevista verkkosivuista.

Tekniset ongelmat valtin suurimmaksi osaksi vatitata palveluntarjoajan, jonka avul-
la verkkosivujen tekeminen on mahdollisimman vawd. Monet ovatkin olleet ham-
mastyneita siitd, miten hienot verkkosivut voi saaikaan valmiilla palvelulla. Yhteis-
ty6tahon puuttumisesta huolimatta otin opinnaytetygikana huomioon alan toimijat,
kuten Uniliiton ja Narkolepsiayhdistyksen, pyytatadheilta palautetta perustamistani
verkkosivuista. Paivittamisen osalta verkkosivutaeiole vaatineet paljoa tyota, silla
keskustelu on vield varsin vahaista ja palautettaki tullut harvakseltaan. Jos kiinnos-
tukseni verkkosivujen yllapitoon joskus loppuu, tluo siihen ettd saan houkuteltua ai-
heeseen liittyvan jarjeston tai unihalvauksia kaweyksityishenkilon verkkosivuja yl-

l&pitamaan.

Sanotaan, etta itselle lilan laheisesta aiheestalisi tehdd opinnaytetyota. Olen ajoit-
tain huomannut miettivani, miten omat kokemuksewatovaikuttaneet esimerkiksi
verkkosivujen sisaltoon. Vaikka verkkosivuilla kéfty tieto on ollut pddosin peraisin
tieteellisista lahteista, olen saattanut painoytiai@ asiaa enemman kuin toista. Taman
asian tiedostaminen ja mielessé pitdminen on toimokaan johtanut siihen, etta verk-

kosivut ovat mahdollisimman neutraalit.

Verkkosivut syntyivat osittain sen pohjalta, mig#e olisin aikaan hy6tynyt kun tietoa

l&hdin etsimdan. Koen itseni vertaiseksi unihahsalkokevien kanssa, vaikka sopeu-
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tumiseni unihalvauksiin on jo paaosin paattynytk&mukseni ansiosta tiedan, millai-
sessa tilanteessa ensimmaisid unihalvauksia kokewveset ovat, joten uskon sen vai-
kuttavan verkkosivujen sisaltoon positiivisestisBmomi, jolla ei ole omaa kokemusta
unihalvauksista, ei luultavasti olisi paatynyt tek&n verkkosivuja unihalvauksista. Ne

olisivat varmasti olleet my6s aivan erilaiset, kuartaisen tekemat sivut.

7.2 Pohdintaa produktion teemoista

Vertaistoiminta ei voi korvata sosiaali- ja tervalg ammattilaisia, mutta vertaistoi-
mintakaan ei ole korvattavissa ammattilaisilla. i@iytetyoni on antanut mahdollisuu-
den tarkastella vertaisuutta ja yhteisollisyydentgmista uudella tavalla. Internet ym-
paristbna on varsin toimiva ympéaristd vertaistoinalhe, silla virtuaalisessa ymparis-
tossa vertaiset tavoittavat toisensa vaivattomastedullisesti, ympari vuorokauden.
Erityisen tarkeaa on se, etté Internet antaa peeeiltyisryhmille, jotka asuvat hajallaan

ympari Suomea mahdollisuuden tavoittaa toisensa.

Internetin suhteen ei kuitenkaan kannata olla iméssen luottavainen. Keskustelussa,
jota ei kadyda kasvokkain, syntyy tavallista enemmaaarinkasityksia, joiden selvitta-
minen vie aikaa. Anonyymin kayttajatunnuksen turkiyttajien on myés mahdollista
esittdd muuta kuin todellisuudessa ovat tai loukaista tavalla, jota ei todellisessa
elaméassa tekisi. Vaikka verkkoyhteisbn perustajaltavastuu rajojen asettamisesta,
jokainen kantaa lopulta itse vastuun siita, mitgkkisteluun antaa ja mita siita itselleen

ottaa.

Monet jarjestot ja kunnat osaavat jo hyodyntaariden mahdollisuuksia. Erityisesti
jarjestot ovat vertaistoiminnan asiantuntijoitaajeiivisia toimijoita. Uskon, etta Inter-
net toimintaymparisténa tulee kasvattamaan suasiotilaisten verkkoyhteiséjen ja
vertaiskeskustelujen merkeissa. Internetin marglalksia tulee hyédyntad, mutta toi-
minnan kaynnistamiseen on kaytettava aikaa ja he&i Yksityishenkilon perustamat

verkkosivut eivat ole perusteltu ratkaisu, mikdfiegpiirin vertaisilla on oma jarjestonsa.

Peilasin opinnadytetydn aihettani myds omaan tyOkukeseeni mielenterveystydssa.

On ollut ammatillisesti kiinnostavaa huomata, kainknihalvausten hallusinaatioiden
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piirteet muistuttavat skitsofreniaa sairastaviemhbgm. Molemmissa tapauksissa hal-
lusinaatioissa toistuu voimakas ajatus siitd, @it haluaa satuttaa ja tehda pahaa.
Skitsofrenian ja unihalvausten hallusinaatioissdisttyvat myés harhat yliluonnollisista
asioista, kuten avaruusolioista ja piruista. Praduwkmyota olen miettinyt toistuvasti
sitd, kuvastavatko ndmé harhat ihmisen syvimpiéqgpe| jotka tietoisuus on katkenyt

pois paivittaisesta elamasta.

Toisekseen on mielenkiintoista pohtia, voivatkdushaatiot vaarattomuudestaan huo-
limatta aiheuttaa ahdistusta ja traumaa, kutenllinde kokemus. Unihalvauksia kasit-
televassa tutkimuksessaan Seikkala (2000) poltiaadeemaa ja toteaa, etta unihalva-
ukset ja etenkin ensimmaiset kokemukset, voivat kdkijalleen hyvin traumaattinen
kokemus. Ottamatta kantaa kokemuksen traumaattisnuiyydyn toteamaan, etta uni-
halvauksilla ja tietyilla hallusinaatioilla voi allsyvia vaikutuksia unihalvauksia koke-
van elamaan. Yksittainen hallusinaatio, joka ordlgisyt pahoinpitelya ja suoranaista

Kipua, ja& unihalvauksia kokevan mieleen useamnpakgaksi.

Unihalvausten hyvaksyminen osaksi elamaa on priggesga jokainen unihalvauksia
saannollisesti kokeva joutuu kdymaan lapi. Proaekilastavat tiedon hankala saata-
vuus ja suuren yleison tietdmattémyys ilmidsta.Hahiausten erikoiset, yliluonnollisil-
ta kuulostavat piirteet voivat olla syyna siihenksn unihalvauksia kokevat vaikene-
maan kokemuksistaan. Kuten Seikkalan (2000) tutksassakin todettiin, unihalvauk-
sia kokevat henkilot eivat valttamattd kerro koké&sistaan laheisilleen vahattelyn ja

leimautumisen seurauksena.

Suomalainen tutkimus ja ladketieteellinen kirjallis ei ole ollut kiinnostunut unihalva-
uksista. Seikkalan vuonna 2000 valmistunut pro gragd on tdh&n mennesséa ainoa
suomalainen unihalvauksia kasitteleva tutkimusiij@kin tutkija joutui turvautumaan
ulkomaisiin haastateltaviin saadakseen riittavi@iskimusaineistoa. Tutkimuksen vahai-
syydesta kertoo sekin, ettei ole olemassa tarkkijaja siitd, kuinka moni kokee uni-
halvauksia saanndllisesti. Suomalaisen tutkimulBeni maara voi olla yksi syy sille,
miksi unihalvaukset ovat pysyneet varsin tuntenrmasioa ilmionda, silla tietoisuus uni-
halvauksista, niiden tuomista riskeista ja soss&dh haitoista lahtee osittain sosiaali- ja

terveysalan ammattilaisista.
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Osittain unihalvausten ymparilla vallinnutta vaikemsen ilmapiiria voi yllapitdd uni-

halvauksia kokevien oma h&pea. Osittain unihaleusuono tunnettavuus voi johtua
kokemusten erikoisista piirteista, jolloin ihmidetjuvat sen, mita eivat ymmarra. Nah-
tavaksi jaa, miten unihalvauksia kokevat paasesttenemisen kehasta. Osittain siihen
tarvitaan tiedon parempaa saatavuutta ja suuraedylgparempaa ymmarrysta koke-
muksista. Osittain unihalvauksia kokevien on mi@ué, miten he kokemuksiaan selit-
tavat ja miten he itse kokemuksiinsa suhtautuvata kautta muodostuu myds suuren

yleison kasitys unihalvauksista.

Varmaa on, ettd unihalvausten ymparilla vallinnatkenemisen ilmapiiri hankaloittaa
unihalvauksia kokevien asemaa. Moni unihalvauksieelka ei ole kuullut unihalvauk-
sista ensimmaisten kokemusten yllattdessa, jotletton ja selityksen saaminen pitkit-
tyy. llmion tuntemattomuus ja kokemuksista vaikemesn ruokkivat yliluonnollisia
selitystapoja. llmiosta vaikeneminen ei palvelediet vaan unihalvauksista tulisi pys-

tya keskustelemaan avoimesti, ilman leimautumiaehdmmennyksen pelkoa.

Vertaistuen rinnalla puhutaan usein ammattiavustsen riittdméattomyydesta. Unihal-
vauksia ympéaroiva tiedon puute ja huono ymmarryskkeat myos ammattiapua. Ta-
han mennessa unihalvauksia kokevien ammattiapulainl@ketieteellista apua laaka-
reiltd, joiden tiedot unihalvauksista itsenaisirgkéamuksina ovat usein heikkoja. Am-
mattiavusta hydtyminen on vaikeaa niin kauan kuninalvauksia kokeva henkilo tietda
kokemuksistaan enemman, kuin ammattihenkilosttn Kauan kuin tietoisuus unihal-
vauksista ei suuren yleisén ja ammattihenkilostéskkudessa kasva, unihalvauksia

kokevat hyotyvat keskinaisesté vertaistuesta satyipaljon.
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LIITE 1: Verkkosivujen sisaltd

SIVUKARTTA:

Etusivu

Unihalvaus
Hallusinaatiot
Avuksi kokemuksiin
Keskustelu

Sivun toteutus
Linkit

ETUSIVU:

Tervetuloa unihalvauksia kasitteleville sivuille.
Arviolta puolet suomalaisista saa unihalvauksesgoselamansé vaiheessa.
Silti se on pysynyt vaiettuna ja huonosti tunnisiea ilmidna.

(Johann Heinrich Fussli, "the Nightmare", 1781)

Nailla sivuilla voit lukea unihalvauksista ja nirhiiittyvista hallusinaatioista,
seka tutustua apukeinoihin, joista unihalvauksieeka voi hyotya.
Keskustelualue toimii unihalvauksia kokevien kolméspaikkana.

UNIHALVAUS:

Mik& on unihalvaus?

Unihalvaus on vaaraton nukkumisen ja valveillaoléfitila, jonka aikana mieli on he-
reilla, mutta vartalo on halvaantunut. Nukkuja mtdinen ymparistostaan ja tilastaan,
mutta ei pysty liikuttamaan vartaloaan. Unihalvainkkittyy erilaisia hallusinaatioita.
Tavallisesti ne ovat pelottavia kokemuksia, jotkaweat useimmat kokijansa kauhun
valtaan.
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Mista unihalvaus johtuu?

Unihalvaus on hairi6 unen REM — vaiheessa, jolibminen ndkee unta. Siin& univai-
heessa aivot tuottavat vartaloa lamauttavaa vjaltitdetta, jotta nukkuja ei loukkaa
itseaan unia nahdessaan. Unissakavelysta on kysdu&ta valittdjaainetta ei vality
oikein. Unihalvauksen kohdalla samaa ainetta yglNtaraan aikaan, joko silloin kun
ollaan vaipumassa uneen tai siita heratessa. soloikyse unihalvauksesta ja unetkin
muuttuvat makuuhuoneessa tapahtuviksi hallusin&atio

Mitd unihalvauksen aikana tapahtuu?

Unihalvaus kestaa yleensa joistakin kymmenistasedista muutamiin minuutteihin.
Unihalvaus voi kestaa jopa 15 minuuttia, muttarséarvinaista. Unihalvauksen saava
ihminen tietda yleensa, missa on nukkumassa jankieanessa, elleivét hallusinaatiot
vaarista ymparistoa.

Unihalvauksen aikana vartalo ei liiku, mutta silmlekettd ja hengitysta voi kontrol-
loida. Usein unihalvauksiin liittyy tunne siitdt&n vaikea hengittaa tai jokin painaa
rintaa. Unihalvausten ahdistava luonne voimistas fiiden aikana koetaan hallusinaa-
tioita. Nain arvioidaan kayvan noin kolmessa néfjamihalvauksesta. Hallusinaatio
nukkujan rinnan péaalla istuvasta pahantahtoisdstanosta, on klassinen esimerkki
unihalvauksen aikana tapahtuvasta hallusinaatiosta.

Unihalvausta kokeva nukkuja voi yrittda puhua tautaa kokemuksen aikana. Itkemi-
nen ei onnistu. Mitd suuremmaksi paniikki kasvaad, tavallisempaa on yrittaa rimpuil-
la halvausta vastaan ja saada edes yksi jasenniiéian. Unihalvauksesta havahtuu
hereille ennen pitkaa itsestaan tai jonkun koslsssta ja puhuttelusta. Nukkuja muis-
taa unihalvauksen ja hallusinaatiot jalkeenpain.

Kuka saa unihalvauksia?

Unihalvaus on huonosti tunnettu ja vahan tutkittud. Karkeasti arvioiden noin puolet
suomalaisista saa unihalvauksen jossain elaméaiitséegaa, silla se on luonnollinen
reaktio stressille ja valvomiselle. Narkolepsiahamvinainen unihairio, jonka oireisiin
kuuluu voimakas vasymys ja siitd aiheutuva, tahatgtahtelu. Narkolepsiaa sairasta-
vista noin puolet saa unihalvauksia saannollisesti.

Joillakin henkildilla on taipumus saada unihalvaalsiannollisesti, vaikkei kyse ole-
kaan narkolepsiasta. S&danndlliset unihalvauksawatkyypillisesti teini-iassa ja jatku-
vat pitkalle aikuisikaan, vahentyen hieman vuosgielnessa. Saannoéllisesti unihalvauk-
sia saavien henkildiden maaraa ei tiedetd, muttaaseellaan olevan melko harvinaista.
Unihalvausten esiintymistiheys vaihtelee kuukausngtaisista tauoista lahes jokadi-
seen kokemukseen.

Laadketiede ei osaa selittad, miksi jotkut saavdtalmauksia saannoéllisesti. Sen ei kui-
tenkaan ole todettu olevan yhteydessa mihinka&awgaen tai muutenkaan vaaraksi
kokijalleen. Voidaankin arvella, etta toistuvienhadvausten takana on moninaisia fy-
siologisia syita tai etta joillakin nukkujilla omdntainen taipumus saada unihalvauksia
saannollisesti.
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Unihalvauksiin liittyvat uskomukset

Unihalvauksiin liittyvilla hallusinaatioilla on taumus kulkea kéasi kadessa erilaisten
kulttuuri- ja aikasidonnaisten uskomusten kanssaneérkiksi keskiajalla unihalvausten
ja niihin liittyvien paholaishallusinaatioiden aftre olevan seurausta nukkujan teke-
mista synneista tai vaihtoehtoisesti noitien nukkejlangettamia kirouksia. Kambod-
zhassa kansanmurhaa paenneet ihmiset uskovainéivauksen aikana nukkujaa
piinaavat hahmot ovat kansanmurhassa henkensatéaregiden henkildiden sieluja.

Lansimaalaisten keskuudessa on myos tavallistaaygittd unihalvauksen aikana koe-
tut hallusinaatiot ovat nukkujalle oikeasti tapatduyliluonnollisia kokemuksia. Esi-
merkiksi harha huoneeseen tunkeutuvista avaruusoista, jotka tekevat nukkujalle
pahaa tai vievat hanet avaruusalukseen, on kosg¢algieinen unihalvauksen aikana
koettu hallusinaatio. Se tekee unihalvauksista ghdennollisen selityksen sille, miksi
jotkut kokevat tulleensa avaruusolentojen sieppksimi

HALLUSINAATIOT:

Unihalvausten aikana koetut hallusinaatiot

Laaketieteessa nukahtamisvaiheen harhoja kutshigaragogisiksi hallusinaatioiksi ja
herdamisvaiheen harhoja hypnopompisiksi hallusioikat. Narkoleptikot saavat hal-
lusinaatioita nukahtamis- ja herddmisvaiheessa niiy@s unihalvausta. Epilepsiaan on
yhdistetty esimerkiksi hydnteisaiheisia harhojaahtlamis- ja herddmisvaiheissa.

Hallusinaatiot tapahtuvat yhden tai useamman aadtieella ja niihin voi liittyd voima-
kasta tunnetta pahan olennon lasn&olosta tai p@pusasta uhkasta. Tallainen tunne
voi olla lasna myds ilman varsinaisia aistiharhéjte on listattu erilaisia hallusinaa-
tioita, jotka ovat yleisia unihalvauksia kokevieeskuudessa.

Kuuloharhat

Tyypillisia kuuloharhoja ovat erilaiset kohinatrsat, rapinat, parinat ja muut mekaa-
niset aanet, jotka voivat olla sietamattoman komesid ja voimistuvia. Nama aanet
paikallistetaan usein oman pé&én sisalla tapahtu\iksketiede on arvellut niiden aihe-
uttajaksi paitsi hallusinaatiokokemuksia, myds REMnen aikana véalikorvassa tapah-
tuvaa varinaa.

Unihalvauksen kokija voi kuulla itsedan puhuteltavjankun nauravan tai jonkun kay-
van keskustelua. Sankya lahestyvat askeleet t&ujark vieresta kuuluva hengitys ovat
mya0s tyypillisi& kuuloharhoja. Naista harhoistanpivan tekee se, ettei huomiotaan tai
katsettaan saa valttamatta kaannettya sinne, disidulee. Aanet voivat tulla yhta
hyvin viereisestad huoneesta, nukkujan takaa tairesangyn vieresta.
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Nakodharhat

Néakoharhat voivat olla erilaisia hahmoja, varj@avaloja, seka vaaristyneita kuvia

siitd4, mitd huoneessa on tai keta siella on. Nukkwgj n&dhda ystavan tai perheenjasenen
ovensuussa, huoneessa tai sangyssa. Huoneesdla vavaroita, jotka eivat sinne kuu-
lu tai ne ovat eri paikoissa. Televisio tai radm® wolla paalla, vaikka nukkuja tietaa nii-
den olevan kiinni.

Uhkaavat nakéharhat voivat liittya ensinnakin yditunollisiin hahmoihin, jotka mielle-
taan piruiksi, aaveiksi, avaruusolennoiksi tai nsup@hantahtoisiksi olennoiksi. Tallai-
nen olento voi seistad sangyn vieressa, kuristag rinnan paalla, vetaa peittoa pois
nukkujan paalta tai olla nukkujan jalkojen kimpuddaihalvauksiin usein liittyva tu-
kehtumisen tunne synnyttaa erilaisia hallusinatatioukkujaa kuristavista tai nukkujan
rinnan paalla istuvista olennoista. Tukehtumiseméuitsessaan johtuu REM — unelle
tyypillisestad hengityksen muutoksesta.

Nukkuja voi ndhda huoneessa erilaisia tummia haanjoijla ei ole kasvoja tai joiden
kasvoja ei nde. Hahmo voi olla ihmisolento, kuteardoon ja makuuhuoneeseen luvat-
ta tunkeutunut henkild, joka kayttaytyy uhkaavéatiahestyy nukkujaa. Hahmot ja
henkil6t voivat kayttaa erilaista vakivaltaa nukkaijkohtaan. Naisnukkujalla tallaiset
hahmot ja henkil6t ovat usein miespuolisia, jollaltkaan ja vékivaltaan voi liittya sek-
suaalinen savy.

Tuntoharhat

Tuntoharhat voivat olla harmittomia kosketuksiahgiluksia, leijjumisen tai putoamisen
tunnetta, iholla tuntuvaa toisen henkilén hengéysi tunnetta siita, etta joku nukkuu
ihan vieressa, halaa tai puristaa kadet nukkuvgpéyitte. Tuntoharhat voivat olla

my0s luonteeltaan uhkaavia, kuten kihelmagintidngan tunnetta, polttavaa tunnetta tai
suoranaista kipua. Tallaisiin harhoihin liittyy glesa nakéharhoja siitd, kuka tai mika
tuntoaistimuksia aiheuttaa.

Tunne pahan lasnéolosta

Paniikki ja suoranainen kauhu, jota unihalvaukskarea koetaan, on voimakas ja vais-
tonvarainen tunne, joka on harvoin nukkujan itsekggérolloitavissa tai jarkeiltavissa.
Tunne pahan lasnéolosta ja lahestyvasta uhkastaesn unihalvauksen aikana lasna.
Tunteeseen ei valttamatta liity hallusinaatioiteskjin sen voidaan arvella vauhdittavan
niiden tulemista. Syy tahan kauhun tunteeseen Neaovojen mantelitumake, jonka on
havaittu aktivoituvan REM — unen aikana. Manteliglk®@ on ihmisen tunnekeskus, jolla
on tarked rooli pelon sédatelemisessa.

Miellyttavat hallusinaatiot
Hallusinaatioilla on tapana kééntya positiivisismiellyttaviksi silloin, kun unihalva-

uksia kokenut henkilo ei enda koe unihalvauksiaaakilna, on jo tottunut niihin tai
antautuu kokemuksen vietavaksi.
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Miellyttavat hallusinaatiot voivat olla tunnettaisasta rakkaudesta ja lammadsté, huo-
neessa tai sangyssa voi esimerkiksi nahda ihnmasia kaipaa tai rakastaa. Miellyttavat
hallusinaatiot voivat olla luonteeltaan hengelli$tg unihalvauksen kokija nékee enke-
leita tai keskustelee jumalallisten olentojen kanssiellyttavat kokemukset voivat si-
saltdd myos seksuaalista mielihyvaa, kuten kiilmoitia mielentilaa, orgasmeja tai har-
hoja seksuaalisesta kanssakaymisestéa. Hallusirdetieeksuaalinen savy on seurausta
REM — unen aikana tapahtuvasta sukupuolielintérokiuimisesta.

Yksi yleinen, monesti toivottu ja odotettukin halibaatio on levitaatiokokemus eli ko-
kemus, jossa niin kutsuttu sielu tai henkinen olemntaantuu ruumiista. Tallaisessa
kokemuksessa nukkuja poistuu omasta ruumiistabaijya yleensa katonrajaan, jopa
huoneestaan ulos. Levitaatiokokemuksessa voi nigdgetisd nukkumassa omassa san-
gyssa ja siihen liittyy yleensa voimakas hyvandlame.

AVUKS| KOKEMUKSIIN:

Mit& voin tehd& jos saan unihalvauksia?

Unihalvaus on useimmille kokijoilleen pelottavin Inaiollinen kokemus, mita kuvitella
saattaa. Ensimmaisiin unihalvauksiin voi liittyéokemanpelkoa ja pelkoa esimerkiksi
oman terveyden tai mielenterveyden menettamisggdtéin on tarkeda saada tietaa,
mista on kyse.

Unihalvauksia ei saa loppumaan kokonaan koskaakinme voivat hyvilla elamanta-
voilla ja idn karttuessa vahentya itsestaan. Alldistattu joitakin keinoja, joilla saat
unihalvausten maaran minimiin. Nailla keinoillatvaiyds tehda unihalvauksista hie-
man siedettdvampid kokemuksia.

Seuraavat asiat altistavat unihalvauksille:

— Valvominen, unenpuute ja vasymys

- Epéasaannollinen unirytmi

- Selalldadn nukkuminen

— Stressi, masennus ja elamankriisit

— Pitkaksi venahtavat paivaunet ja ydunet

— Alkoholin ja muiden unen laatuun vaikuttavien adex kaytto

Seuraavat asiat kannattaa muistaa unihalvauksearaik
— Jos tunnet tukehtuvasi, kannattaa keskittya raigkalh, pinnalliseen hengittami-

seen. Valta syvaan hengittamista, silla se vouanaikealta ja lisata tukehtu-
misen tunnetta.
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— Kokeile erilaisia keinoja, joilla saatat havahtumahalvauksesta ennenaikaisesti.
Tallaisia keinoja voivat olla sormen tai varpaakuiitelu, yritys vaihtaa asentoa
tai tuottaa &anta ja pihahduksia.

— Muista, etta hallusinaatiot ovat oman mielesi tttateNe eivat pida sinua enéa
otteessaan, kun opettelet nauramaan ja raivostumiian

— Keskity unihalvauksen aikana sellaisiin asioihisia saat voimaa ja jotka ovat
sinulle tarkeitd. Jos uskonto on tarkea osa elamdgssaada apua rukoilusta.

— Unihalvauksesta havahtumisen jalkeen kannattaaghdovaikka juomaan lasi
vetta, silla jos nukahtaa heti uudelleen, unihdtgaila on taipumus toistua.

Mita muuta voit tehda?

— Keskustele ja vaihda kokemuksia muiden henkilokimssa, jotka saavat uni-
halvauksia.

— Unihalvaukset voivat vahentya tietyilla masennust&éla, joita m&aaraa neuro-
logi. Muista, ettd ne ovat keskushermostoon vaakudt ladakkeita, joilla on usein
haitallisia sivuvaikutuksia ja joiden teho on ykdlikta.

— Kerro unihalvauksista laheisillesi. Jos samassatissa asuu muitakin ihmisia,
he oppivat tunnistamaan hengityksesi rytmistayaitsta, seka mahdollisista
aantelyista ja pihahduksista, milloin sinulla onhafvaus.

— Suhtaudu unihalvauksiin ja hallusinaatioihin nigwviesti ja huumorilla kuin

voit. Pelon ja hallusinaatioiden vatvominen omas&assa ei selkiyta ajatuksia-
si, vaan stressaa ja altistaa uusille unihalvaleksil

KESKUSTELU:

Keskustelualueella voit vaihtaa kokemuksiasi un@aksista, antaa vinkkeja niiden
kasittelyyn seka kysya mielta askarruttavia kysysigk

Ole hyva ja rekisterdi itsellesi nimimerkki. Reldsiityneen kayttajan sahkdpostiosoite
saatetaan luovuttaa eteenpéin mahdollista unihledvakoskevaa tutkimusta varten.

Yliluonnollisista kokemuksista keskusteleminenuaihalvausten tieteellisen selityksen
hylkddminen ei ole tervetullutta talle keskustaheglle. Asiattomat ja muita kirjoittajia
loukkaavat viestit poistetaan keskustelualueelta.



56

SIVUN TOTEUTUS:

Nettisivujen toteuttaminen

Unihalvaus.com on yksityishenkilon opinnaytetydisnemin opinnoissa. Yksityishen-
kil on 24 -vuotias nainen, joka on kokenut viikaih toistuvia unihalvauksia noin 14 -
vuotiaasta lahtien.

Sivujen takana oleva henkil toivoo, etta sivut&avat unihalvausten ymparilla pit-
kaan vallinnutta tiedon puutetta ja ettd sivujerbtéyunihalvausten maine vaiettuna ja
salaperaisena ilmiona halvenee.

Kaytetyt lahteet

Verkkosivujen tekemiseen kaytetyt lahteet 10ytyigikit - osiosta (erityisesti Jean-
Christophe Terillon & Sirley Marques-Bonham: DoexcRrrent Isolated Sleep Para-
lysis Involve More Than Cognitive Neurosciences?

Kirjallisten teosten osalta kaytettiin seuraaviatésta:

— Lee -Chiong Jr, Teofilo L. 2005. Parasomnias arnieOSEleep-Related Move-
ment Disorders. Primary Care: Clinics in Office ®iee 32 (2), 415-434. Phila-
delphia: Saunders.

— Hallikainen, Eeva 1991. Parasomniat unettomuudesudiajina. Teoksessa
Markku Partinen (toim.) Unettomuus ja sen hoitcawidkala: Recallmed, 61-74.

— Hyyppa, Markku T. & Partinen, Markku 1985. Uni —jeko vain? Helsinki:
Otava.

Nettisivujen kehittdminen

Aina on korjaamisen, tarkentamisen ja taydentamiseaa.
Ole hyva ja jata palautetta osoitteeseen uniha@duegtmail.com.

Toivottavasti viihdyit sivuilla!  Kiitos palauttagasi!

LINKIT:

Tutkittua tietoa unihalvauksista

Suurin osa saatavilla olevasta tutkimustiedostarggianniksi. Alle on listattu vain sel-
laisia tutkimuksia, joihin on vapaa paasy.
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Suomeksi:

Elena Seikkala: Oinen kauhu - kokemus ja selviyhgniunihalvauksista karsi-
villa http://tutkielmat.uta.fi/pdf/gradu00054. pdf

Englanniksi:

Sleep Paralysis = Unihalvaus
Isolated Sleep Paralysis = Itsendinen unihalvdo&(i narkolepsiaa)
Recurrent Isolated Sleep Paralysis = Toistuva @isem unihalvaus

Jean-Christophe Terillon & Sirley Marques-BonhameB Recurrent Isolated
Sleep Paralysis Involve More Than Cognitive Neuimsmes?
http://www.scientificexploration.org/journal/jse5 11 _terrillon.pdf

J. Allan Cheyne: The Ominous Numinous. Sensed Recesand ‘Other’ Hallu-
cinations
http://cabinet.auriol.free.fr/Documents/Paralysigtneil/cheyne.pdf

Jennifer D. Parker & Susan J. Blackmoore: CompahegContent of Sleep Pa-
ralysis and Dream Reports
http://www.susanblackmore.co.uk/Articles/PDFs/Dnagag%202002.pdf

Giorgio Buzzi and Fabio Cirignotta: Isolated Slétgralysis: A Web Survey.
http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/download?d0i£11.121.8766&repl
&type=pdf

Joseph D. Bloom & Richard D. Gelardin: Eskimo Sl@gpalysis
http://pubs.aina.ucalgary.ca/arctic/arctic29-1p20.

Todd A. Girard & J. Allan Cheyne: Timing of spongaius sleep-paralysis

episodes.
http://www.sciencesleep.org/ziliao/Timing%200f%20sfaneous%20slee
p-paralysis%20episodes.pdf

J. A. Cheyne: Situational factors affecting sleapafysis and associated hallu-

cinations: position and timing effects
http://www.sciencesleep.org/ziliao/Situational%&0brs%20affecting%o-
Osleep%20paralysis%20and%20associated%20halliarisat
position%20and%20timing%20effects.pdf

Lynne Levitan and Stephen LaBerge: Out-Of-Body Eigpees and Lucid

Dreams.
http://esotericonline.net/docs/library/Astral%20fection/The%20Lucidit
y%20Institute%20-%200ut-Of-
Body%20Experiences%20And%20Lucid%20Dreams.pdf
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LIITE 2 Lehdist6tiedote

LEHDISTOTIEDOTE 4.1.2009

Unihalvaus on vaaraton nukkumisen ja valveillaokéfitila, jonka aikana mieli on he-
reilld, mutta vartalo on halvaantunut. Nukkuja @tdinen ymparistostaan ja tilastaan,
mutta ei pysty liikkuttamaan vartaloaan. Arvioidemkaan noin 30 -40 % vaestosta saa
unihalvauksen jossain elamansa vaiheessa tai @immnuosittain, silla se on luonnolli-
nen reaktio stressille ja valvomiselle. Joillakienkil6illa on taipumus saada unihalva-
uksia saannollisemmin. Tavallisesti sdaanndllisethainaukset alkavat teini-idssa ja
aiheuttavat alkaessaan ahdistusta ja hdmmennysgimiaiset kokemukset voivat
aiheuttaa myos pelkoa kuolemasta, vakavasta sasgauthi hulluksi tulemisesta.

Vartalon halvaantuminen on aivojen keino suojelanistd unen nakemisen aikana,
jotta tdma ei loukkaisi itsedan tai lahtisi kaved&m unissaan. Unihalvauksen kohdalla
tama halvausmekanismi tapahtuu vaaraan aikaan, naokahtaessa tai heratessa kun
mieli on hereillaUnihalvauksen aikana nukkuja kokee tavallisestinost hallittavissa
olevaa paniikkia, erilaisia uhkaavia hallusinaatioseka vaikeutta saada henkea. Uni-
halvaukset ovat pysyneet Suomessa varsin tuntemanti@ ja vaiettuna ilmiéna. Arvioi-
sin etta suurin osa unihalvauksia kokevista eidjeditd ne ovat. Oikean tiedon puuttu-
essa nukkuja voi hallusinaatioiden myo6ta uskoadumsa pahantahtoisen olennon, hen-
gellisen olennon tai avaruusolion vierailemaksi.

Olen 24 —vuotias sosionomiksi opiskeleva naineha jon omakohtaisia kokemuksia
unihalvauksista kymmenen vuoden ajalta. Paatinngyiretyoni myota auttaa unihalva-
usten kanssa kamppailevia henkiloitd perustaméilzeie ensimmaiset suomenkieliset
verkkosivut. Ne loytyvat osoitteesta www.unihalvaas ja tarjoavat kavijoilleen seka
tietoa ettd mahdollisuuden keskustella. Opinnagtatyavoitteena on paitsi luoda uni-
halvauksia kokeville yhteinen kohtauspaikka, myésd& unihalvauksista paremmin
tunnettu ja tunnistettu ilmié Suomessa.

Ystavallisin terveisin, Jenni Salmela
Sosionomi (amk) — opiskelija
Helsingin Diakonia-ammattikorkeakoulu

Lisatiedot: puh. 040-XXXX XXX
jenni.salmela@student.diak.fi
www.unihalvaus.com



