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Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa yhdeksasluokkalaisille podcast -
jakso seka opas aiheesta unen merkitys oppimiseen, koulunkayntiin ja hyvinvointiin.
Opinnaytetyon yhteistyokumppanina toimi Kuitinmaen koulu ja kohderyhmana olivat kyseisen
koulun yhdeksasluokkalaiset. Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata tietamysta unesta ja sen
merkityksesta nuorten elamassa seka tarjota oppilaille ajankohtaista tietoa siita, kuinka he
voivat parantaa omia nukkumistottumuksia. Tavoitteena oli toteuttaa mielenkiintoinen ja
informatiivinen podcast -jakso, jota voi hyodyntaa ajankohtaisena opetusmenetelmana ja
terveyskasvatuksen tyovalineena. Tavoitteena oli myos laatia helppolukuinen ja selkea
kirjallinen opas opinnaytetyon keskeisimmista asioista.

Podcast -jakson ja oppaan sisalto ja tietoperusta on haettu ajantasaisen nayton julkaisuista
kansainvalisia laake- ja hoitotieteen tietokantoja seka alan kirjallisuutta hyodyntaen.
Tietoperustana toimi lisaksi uniasiantuntija Minna Kuosmasen haastattelu.
Yhdeksasluokkalaisia osallistettiin alusta asti kartoittamalla heidan toiveitaan podcast -
jaksossa kasiteltavista teemoista uneen liittyen. Esikartoituskysely toteutettiin lokakuun
alussa 2019. Kyselyyn vastanneiden (n=68) palautteet otettiin huomioon podcast -jakson

kasikirjoitusta tehdessa.

Toiminnallinen osuus eli podcast -jakson nauhoitus toteutettiin lokakuussa 2019 Laurea-
ammattikorkeakoulussa, Tikkurilan kampuksen tiloissa. Podcast -jakso toteutettiin
yhteistyossa uniasiantuntija Minna Kuosmasen kanssa. Opas koottiin podcast -jakson
nauhoittamisen jalkeen ja siihen poimittiin keskeisimmat asiat ylakoululaisen uneen liittyen.
Materiaalit toimitettiin Kuitinmaen kouluun terveystiedon opettajalle, joka kuuntelutti
podcast -jakson yhdeksasluokkalaisille terveystiedon oppitunneilla ja kierratti opasta
oppilaiden luettavana.

Podcast -jakson kuunnelleet ja oppaan lukeneet nuoret (n=50) antoivat kirjallisen palautteen
kyseisesta jaksosta ja oppaasta. Saamamme palaute oli paaosin myonteista. Saimme
palautteen myos terveystiedon opettajalta ja kouluterveydenhoitajalta, ja heidan
palautteensa perusteella podcast -jaksoa ja laatimaamme opasta voisi hyodyntaa myos
jatkossa terveyskasvatuksen tukena. Terveydenhoitaja toivoi opasta myos omaan kayttoon
ylakoululaisille jaettavaksi uniohjauksen yhteydessa. Tuottamamme materiaali on Kuitinmaen
koulun kaytettavissa. Kehitysehdotuksena podcast -jakso voisi toimia myos oppilaille jaettuna
ja opas voisi olla lisaksi ladattavissa puhelimeen tai muuhun mobiilisovellukseen.

Opinnaytetyo oli kokonaisuudessaan hyvin pidetty ja tuotoksia voi tulevaisuudessa jakaa myos
muiden ylakoulujen kayttoon terveyskasvatuksen ja ohjauksen tueksi.

Asiasanat: uni, ylakoululaiset, terveyden edistaminen, oppiminen, koulunkaynti, hyvinvointi
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The purpose of this thesis was to produce a podcast episode for 9th graders as well as a guide
about the importance of sleep for learning, studying and well-being. The thesis partner was
Kuitinmaki School and the target group was 9th graders in the school. The aim of this thesis
was to increase the awareness of sleep and its role in adolescents’ lives and to provide the
pupils current information on how to improve their own sleeping habits. The goal was to
create an interesting and informative podcast episode that can be used as a current teaching
method and as a tool for health education. The aim was also to produce an easy-to-read and
clear written guide about the main points of the thesis.

The theoretical basis for the podcast episode and the guide was founded on international
databases, the latest medical and nursing science research databases and literature. An
interview with a sleep specialist Minna Kuosmanen was also used to gather information. The
9th graders were involved from the beginning by finding out about their expectations about
the themes in the podcast. The pre-survey was conducted on October 2019. Feedback from
the respondents (n = 68) was considered when writing the script for the podcast episode.

The functional part, the recording of the podcast episode, was performed on October 2019 at
Laurea University of Applied Sciences in Tikkurila. The podcast episode was conducted in co-
operation with the sleep specialist Minna Kuosmanen. The guide was compiled after recording
the podcast episode by gathering the essential facts of upper comprehensive school pupils’
sleep. The materials were delivered to Kuitinmaki School health education teacher who
listened to the podcast episode with the 9th grades during health education lessons and gave
the sleep guide for the pupils to read.

The pupils (n = 50) who listened to the podcast episode and read the guide gave us written
feedback about the episode and the guide. The feedback was mainly positive. Feedback was
also received from the health education teacher and the school nurse. Based on their
feedback, the podcast episode and the guide could continue to be used to support health
education. Suggestions for development were that the podcast episode could also be
distributed to pupils and the guide could also be downloaded to a phone or other mobile
device. The school nurse hoped that the sleep guides were for her own use to be distributed
to the pupils. The material produced is available to Kuitinmaki School.

As a whole, the thesis was well received and highly appreciated. The output could be
distributed to other upper comprehensive schools in the future to support health education
and guidance.

Keywords: sleep, upper comprehensive school pupils, health promotion, learning, studying,
well-being
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1 Johdanto

Uni on terveyden ja hyvinvoinnin kannalta valttamatonta. Silla on merkittava vaikutus
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin seka myos oppimiseen ja koulunkayntiin.
Riittava ja laadukas uni on tarkeaa nuoren normaalin kehityksen ja kasvun seka toimintakyvyn
yllapitamiseksi. Ihminen tarvitsee riittavasti unta, jotta aivot, muistitoiminnot ja tunne-elama
voivat kehittya. Riittava unen maara edesauttaa myos psyykkista palautumista seka arjen
haasteista ja stressaavista tilanteista selviytymista. (THL Raportti 2010, 102; Sallinen 2013;
Pesonen, Kajantie & Raikkonen 2012, 2835 - 2839.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) kouluterveystutkimuksen mukaan yha useampi
suomalainen nuori karsii uniongelmista ja paivavasymyksesta. Viimeisen kuuden vuoden
aikana niiden 8.- ja 9.luokkalaisten maara, jotka nukkuvat arkisin alle 8 tuntia yossa, on
paaasiassa lineaarisesti lisaantynyt. (THL 2019b; Toivonen 2015.) Unettomuudesta karsii noin
10 prosenttia nuorista (Urrila 2016). Viivastynyt unirytmi on ongelmana jopa yli 50 prosentilla
nuorista ja se onkin nuorilla hyvin yleinen syy unettomuuteen. Viivastynyt unirytmi aiheuttaa
usein myos paivavasymysta. Noin 8 prosenttia nuorten nukahtamisvaikeuksista selittyy
viivastyneella unijaksolla. (Huutoniemi & Partinen 2015, 76; Urrila 2016.) Univaikeuksista
karsivien lasten koulumenestys on tutkitusti heikompaa kuin hyvin nukkuvilla lapsilla. Unen
puutteelle on loydetty yhteys myos esimerkiksi hairiokayttaytymiseen, levottomuuteen,
aggressiivisuuteen, impulsiivisuuteen ja keskittymisvaikeuksiin koulumaailmassa. (Paalanen
2018.)

THL:n kouluterveystutkimusten mukaan eniten unihairioita ilmenee peruskoulun
yhdeksannella luokalla. Silloin nuori tekee paatoksia tulevaisuutensa suhteen, mika aiheuttaa
osalle stressia, ja vaikutukset saattavat nakya myos nukkumisvaikeuksina tai unihairioina.
Tutkimuksessa on ilmennyt myos mahdollinen koulumenestyksen ja myohaisen
nukkumaanmenon valinen yhteys. (Toivonen 2015.) Opinnaytetyon aihe valikoitui Kuitinmaen
koulun tarpeen perusteella. Kuitinmaen koulun oppilashuolto seka opettajat kokivat aiheen
unen merkitys oppimiseen, koulunkayntiin ja hyvinvointiin heille ajankohtaiseksi ja ehdottivat

tata opinnaytetyon aiheeksi. Aihe on my0s aina ajankohtainen ylakoululaisen elamassa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa yhdeksasluokkalaisille podcast -jakso seka opas
aiheesta unen merkitys oppimiseen, koulunkayntiin ja hyvinvointiin. Kuitinmaen koulun
yhdeksasluokkalaisilta kartoitetaan aluksi, mita he haluaisivat kuulla liittyen uneen ja sen
merkitykseen podcast -jaksossa. Valmis jakso kuuntelutetaan myos Kuitinmaen koulun
yhdeksasluokkalaisilla. Tavoitteena on toteuttaa mielenkiintoinen ja informatiivinen podcast -
jakso, jota voi hyodyntaa ajankohtaisena opetusmenetelmana ja terveyskasvatuksen
tyovalineena. Tavoitteena on myos laatia helppolukuinen ja selkea kirjallinen opas

opinnaytetyon keskeisimmista asioista. Opinnaytetyon tavoitteena on lisata tietamysta unesta



ja sen merkityksesta nuorten elamassa seka tarjota oppilaille ajankohtaista tietoa siita,

kuinka he voivat parantaa omia nukkumistottumuksia.

2  Ylakoululaisen uni

Uni on eraanlainen ihmisen aivotoiminnan tila. Siina tietoinen yhteys olemassaoloon ja
ymparistoon on katkennut. (Partinen 2016, 4.) Unen aikana elimisto elpyy paivan
aiheuttamista rasituksista, ja valveen aikana kertyneet kuona-aineet poistuvat aivoista seka

lisaksi aivojen energiavarastot tayttyvat (Huutoniemi & Partinen 2015, 7).

Nuoruus lasketaan alkavaksi fysiologisesti normaalin puberteetin eli murrosian alkamisesta ja
paattyy kun aikuisen identiteetti ja kayttaytyminen on saavutettu. Maailman terveysjarjesto
(WHO) maarittelee nuoren 10-19 -vuotiaaksi henkiloksi. (Paediatr Child Health 2003.)
Nuoruusiassa tapahtuu ruumiillista seka henkista muutosta. Nuori alkaa itsenaistymaan seka
omaa seksuaalisuutta aletaan prosessoimaan. Myos nuoren oma arvomaailma alkaa
rakentumaan. Osalla nuorista tama vaihe saattaa olla hyvin tunnerikasta aikaa. (Haapasalo-
Pesu & Karukivi 2012.)

Riittava uni ja lepo ovat nuorelle tarkeaa. Ylakoululaiset nuoret tarvitsevat unta, silla nopea
fyysinen kasvu ja aktiivinen elama nuoruusaikana voivat aiheuttaa nuoren uupumisen. Nuoren
biologinen kello muuttuu murrosian myota. Tyypillisesti nuoret nukahtavat vasta myohaan
illalla ja nukkuvat pitkaan aamuisin. Tallainen nukkumismalli voi aiheuttaa ongelmia, koska
koulun lukujarjestys usein edellyttaa nuorta heraamaan aikaisin oppitunnille. Jos nuori
toteuttaa tata nukkumismallia eli nukahtaa vasta myohaan illalla ja joutuu kuitenkin
heraamaan aikaisin aamulla kouluun, jaa youni liian lyhyeksi. Joillekin nuorille se voi
aiheuttaa jopa kroonista unettomuutta, mika voi aiheuttaa erilaisia seurauksia esimerkiksi
ongelmia aamuisin heraamisessa seka nukahtelua paivan aikana. Myos uupuneisuus ja

artyneisyys ovat tyypillisia unenpuutteen seurauksia. (Health Link BC 2018.)

2.1 Unen vaiheet

Terve youni sisaltaa erilaisia vaiheita (Partonen 2015b). Uni voidaan jakaa tavalliseen uneen
eli perusuneen seka REM-uneen. Perusuni voidaan jakaa viela neljaan asteeseen, jotka
kuvaavat unen syvyytta. Nukahtaminen tapahtuu 1. asteessa, uni syvenee 2. ja 3. asteessa ja
4. asteessa uni on syvinta unta. Syvan unen aikana pulssi hidastuu, verenpaine laskee seka

lihakset ovat relaksoituneet. (Leppaluoto, Rintamaki, Vakkuri, Vierimaa & Lauri 2019, 379.)

REM-unta, joka tulee sanoista rapid eye movements, kutsutaan myos vilkeuneksi, silla talle
univaiheelle tyypillista on nopeat silmanliikkeet. Vilkeunen aikana ihminen voi nahda unia
seka lisaksi useat autonomiset toiminnot, kuten pulssi, hengitys, verenpaine seka
sukupuolielinten verenkierto aktivoituvat. Vilkeunen aikana lihakset kuitenkin veltostuvat.
(Leppaluoto ym. 2019, 379-380.)



Uni jakautuu tavallisesti 5-8 sykliin, ja yhden syklin aikana vaihtelevat eri unen vaiheet.
Aluksi esiintyy perusunta, joka syvenee asteittain ja paatyy vilkeuneen eli REM-uneen. Taman
jalkeen uni kevenee ja alkaa uusi sykli. Vilkeunijakson pituus lisaantyy hieman alkuyon
aikana. (Leppaluoto ym. 2019, 380.) Vilkeunesta ihminen saattaa herata hetkeksi, mutta
nukahtaa heti uudelleen, joten siksi myos lyhyet valvejaksot kuuluvat terveen ihmisen

youneen (Partonen 2017).

2.2 Uni-valverytmi

Jokaiselle muodostuu vahitellen valve- ja unitilan vuorottelusta yksilollinen uni-valverytmi
(Partonen 2015c). Ihmisen uni-valverytmi seuraa 24 tunnin aikataulua eli vuorokausirytmia
(Partonen 2015c; Leppaluoto ym. 2019, 378). Ihminen nukkuu tavallisesti pimeana
vuorokauden aikana (Leppaluoto ym. 2019, 378). Ylakoululaisen nhukkumaanmenoajat
tavallisesti maaraytyvat perheen maarittaman aikataulun mukaan. Ihmisen sisaisen
keskuskellon tasmallinen toiminta edellyttaa, etta se saa saannollisesti aikamerkin. Luonto
antaa monia signaaleja, joita tama sisainen keskuskello voi tarvittaessa kayttaa

paivan ja yon vaihtelu onkin ihmiselle tarkeimpia aikamerkkeja, jonka avulla kehon
keskuskello voi tahdistaa toimintaansa paivittain. Lisaksi aikamerkkeina sisaiselle
keskuskellolle toimii esimerkiksi yksilon tietoisuus ajasta, saannollinen ruokailu seka
saannolliset heraamis- ja nukkumaanmenoajat aamulla ja illalla. Nama mahdollistavat
ihmisen pysymisen 24 tunnin aikataulussa eli vuorokausirytmissa. Jos ihmisen kaikki ulkoiset

tahdistimet poistettaisiin, alkaisi ihmisen sisainen keskuskello noudattamaan luontaista

Yhdenkin yon valvominen heikentaa ihmisen toimintakykya seuraavana paivana. Valverytmiin
liittyy vireystila, joka tavallisesti terveella ihmisella vaihtelee vuorokauden ajan mukaan.
Aamupaivalla ihmisen reaktioajat ovat lyhyimpia, kun taas unitiloissa tajunnantaso laskee.
Valvetilaa pitaa ylla aivorungon aivoverkosto, joka on aivorungon lapi ulottuva useiden
hermoyhteyksien ja synapsien tihea muodostelma. Aivoverkostoon saapuu hermoratoja
kaikista aistiradoista. Sen alueella on myos verenpainetta, sydamen syketta ja hengitysta
valvovat keskukset seka sielta lahtee hermoratoja aivokuorelle. Kun aivoverkoston toiminta
vahenee, tajunnan taso laskee. Aivoverkoston toimintaa voidaan vahentaa keinotekoisesti

esimerkiksi nukutuslaakkeiden avulla. (Leppaluoto ym. 2019, 378.)

2.3 Unen saately

Unen ja vireyden saatelyssa on kyse laajan aivohermoverkoston yhteistoiminnasta (Mervaala
ym. 2019, 220). Uni on siis tarkkaan saadelty aivotoiminnan tila ja tahan saatelyyn osallistuu
useita aivojen valittajaaineita, hormoneja seka muita biokemiallisia tekijoita. Histamiini,

noradrenaliini, asetyylikoliini ja serotoniini ovat eraiden hermosolujen valittajaaineita. Naita
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valittajaaineinaan kayttavat hermosolut muodostavat eraanlaisen jarjestelman, joka muun
muassa yllapitaa valvetilaa. Valveen aikana ovat aktiivisimmillaan hypotalamuksen
histaminergiset hermosolut ja aivosillan monoaminergiset tumakkeet. Naiden toiminta
hiljenee voimakkaasti erityisesti vilkeunen aikana. Dopamiini osallistuu myos unen saatelyyn

lahinna vaikuttamalla muiden valittajaainejarjestelmien toimintaan. (Partonen 2015c.)

Gamma-aminovoihappo on tarkein hermosolujen aktivaatiota estava valittajaaine (Hellsten
2015). Tama valittajaaine aiheuttaa siis sedaatiota seka sen vaikutusta voidaan myos tehostaa
laakkeilla, kuten esimerkiksi bentsodiatsepiinilla. Adenosiini on yksi tarkeimmista vasymysta
aiheuttavista ja unen saantia edistavista valittajaaineista. (Partonen 2015c). Kofeiinin on
todettu estavan adenosiinireseptoreiden toimintaa, joka aiheuttaa vireystilan nousemista.
Adenosiinia kertyy aivoihin valvomisen aikana ja mita pidempaan valvoo, sita enemman
adenosiinia kertyy, jolloin unipaine kasvaa. (Alanko 2005.) Oreksiini (hypokretiini) toimii
yhtena valvejarjestelman valittajaaineena ja sen toiminnan hairiintyminen aiheuttaa
esimerkiksi narkolepsialle tyypillista vireystilan epavakautta (Markkula 2019). Melatoniini
osallistuu myos unen saatelyyn. Se on hormoni, jota kapyrauhassolut tuottavat aivoissa.
Melatoniini erittyy verenkiertoon ja perusunen aikana sita erittyy enemman ja vilkeunen
aikana vahemman. Valo seka alkoholi vaikuttavat melatoniinin eritykseen estavasti. (Partonen
2015a.)

2.4  Nuorten unen tarve

Unen tarve tarkoittaa aikaa, jonka ihminen tarvitsee tunteakseen olonsa virkeaksi ja
levanneeksi seka elpyneeksi seuraavana paivana (Huutoniemi & Partinen 2015, 33). On
yksilollista, kuinka paljon ihminen tarvitsee unta (Partinen 2016, 4). Unen tarve voi myos
vaihdella eri aikoina, silla esimerkiksi fyysinen ja psyykkinen kuormitus lisaavat unen tarvetta
(UKK-instituutti, 2019). lka vaikuttaa myos unen laatuun ja pituuteen. Lapsilla unen tarve on
suuri ja lapsen unesta suuri osa on REM-unta. Aikuisen unen tarve on vahaisempi, jolloin myos
REM-unen osuus on pienempi. (Leppaluoto ym. 2019, 380.) Suositeltu unenmaara nuorella on

8-10 tuntia paivassa (National Sleep Foundation 2015).

Vasymykseen ja virkeyteen vaikuttavat kaksi eri tekijaa, joista toinen on aika, joka on
kulunut siita, kun on viimeksi nukkunut. Toinen tekija on vuorokausirytmi, josta voidaan
kayttaa myos nimea kehon biologinen kello. Ihmisella on luonnostaan oma ajastusjarjestelma,
joka viestii koska tulisi olla hereilla ja koska nukkua. Yuorokausirytmi aiheuttaa sen, etta
tuntee tarvetta menna nukkumaan aina tiettyna ajankohtana huolimatta siita, kuinka kauan
on nukkunut edellisena yona. Nuoren vuorokausirytmi voi hairiintya, jos nuori jatkuvasti

valvoo myohaan illalla ja heraa epasaannollisina aikoina. (Aronen 2016, 10.)
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2.5 Tilastoja nuorten nukkumistottumuksista

Terveyden ja hyvinvoinninlaitos (THL) jarjestaa joka toinen vuosi kouluterveyskyselyn, joka
tuottaa monipuolista ja luotettavaa seka maakunnallista etta paikallista tietoa lasten ja
nuorten hyvinvoinnista, terveydesta, koulunkaynnista ja opiskelusta (THL 2019a).
Kouluterveyskyselyssa kartoitetaan myos nukkumista, jossa indikaattori tuottaa tietoa niiden
nuorten osuudesta (%), jotka nukkuvat arkisin tavallisesti alle kahdeksan tuntia. Seuraavassa
pylvaskaaviossa (Kuvio 1.) on havainnollistettu Suomen perusopetuksen 8.- ja 9.-luokkalaiset
tytot ja pojat, jotka nukkuvat arkisin alle 8 tuntia yossa (%) vuosilta 2013-2019. Pylvaskaavion
tulokset on koottu THL:n kouluterveyskyselyn tulosten mukaan vuosilta 2013-2019. (THL
2019c.)

Nukkuu arkisin alle 8 tuntia, %
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Kuvio 1: Perusopetuksen 8.- ja 9.-luokkalaiset tytot ja pojat, jotka nukkuvat alle 8 tuntia
yossa, % (THL 2019c¢).

Viimeisen kuuden vuoden aikana Suomen perusopetuksen 8.- ja 9.-luokkalaisten maara, jotka
nukkuvat arkisin alle 8 tuntia yossa on paaasiassa lineaarisesti lisaantynyt niin pojissa kuin
tytoissa. Kuten myos pylvaskaaviosta (Kuvio 1.) voimme havaita, etta 8.- ja 9.-luokkalaisten
tyttojen, jotka nukkuvat arkisin alle 8 tuntia yossa, osuus on hieman suurempi kuin poikien.
(THL 2019c.)

Maailman terveysjarjesto (WHO) jarjestaa joka neljas vuosi kansainvalisen Health Behaviour
in Schoolaged children (HBSC) -tutkimuksen, josta kaytetaan Suomessa nimea WHO-
koululaistutkimus. Sen avulla tarkastellaan monipuolisesti koululaisten koettua terveytta,

hyvinvointia ja terveystottumuksia. (Jyvaskylan yliopisto 2019.) WHO-koululaistutkimuksessa
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tarkastellaan monipuolisesti nuorten nukkumista. Eras kysymyksista kasittelee nuorten
nukahtamisvaikeuksia. Seuraavassa pylvaskaaviossa (Kuvio 2.) on havainnollistettu vuosilta
2010-2018 Suomen perusopetuksen 15-vuotiaat tytot ja pojat, jotka karsivat
nukahtamisvaikeuksista lahes paivittain. Pylvaskaavion tulokset ovat koottu WHO:n
koululaistutkimuksen julkaisemattomien tuloksien mukaan vuosilta 2010-2018. (Tynjala &
Kannas 2019.)

Nukahtamisvaikeuksia lahes paivittain, %
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Kuvio 2: Perusopetuksen 15-vuotiaat tytot ja pojat, joilla esiintyy nukahtamisvaikeuksia lahes

paivittain, % (Tynjala & Kannas 2019).

Viimeisen kahdeksan vuoden aikana Suomen perusopetuksen 15-vuotiailla
nukahtamisvaikeudet lahes paivittain ovat paaasiassa lineaarisesti lisaantyneet tytoilla 4,5%
ja pojilla 3,6%. Kuten myos pylvaskaaviosta (Kuvio 2.) voimme havaita, etta

nukahtamisvaikeuksia esiintyy tytoilla enemman kuin pojilla. (Tynjala & Kannas 2019.)

3 Nuorten uneen vaikuttavia tekijoita

Nuoruusian uneen ja nukkumistottumuksiin vaikuttavat seka biologiset etta ymparistoon
liittyvat tekijat. Nuorten liian vahaiseen uneen yleisimpia syita ovat puberteetin aiheuttamat
fysiologiset muutokset, sosiaaliset paineet, vaillinainen kyky tehda valintoja seka nykyinen
ymparivuorokautinen yhteiskunta. Nuoren unta saattavat hairita koulustressi, perheen sisaiset
paineet tai sosiaaliset paineet. Myos elintavoilla on suuri merkitys uneen ja sen laatuun.
Aikuisella tulisi olla tukeva rooli nuoren harjoitellessa elaman valintoja esimerkiksi

unihygienian, yovalvomisen ja alkoholin kayton suhteen. Tietokoneella pelaaminen, television
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katsominen tai sosiaalinen media voittavat nuorella helposti nukkumaan menemisen. Nailla

kaikilla on merkitysta hyvan younen kannalta. (Aronen 2016, 10; UKK-instituutti 2019.)

Elamme ymparivuorokautisessa maailmassa, jossa tapahtuu 24 tuntia vuorokaudessa ja kiire,
tehokkuusvaatimukset ja informaatiotulva ovat yhteiskunnassamme lasna. Murrosikaisen
fysiologista vuorokausirytmin vaihdosta ei oteta huomioon koulujen varhaisessa alkamisajassa,
ja silloin younet jaavat monella nuorella pakostakin lyhyeksi. Aikaa yritetaan usein saada lisaa

younen kustannuksilla huonoin seurauksin. (Aronen 2016, 10; UKK-instituutti 2019.)

3.1 Fysiologiset tekijat

Nuori tarvitsee unta noin 9-10 tuntia yossa, eika sen tarve murrosiassa vahene, vaikka
hormonien vaikutuksesta nukahtamisajankohta voi siirtya myohemmaksi. Puberteetissa
aivojen tuottama melatoniinin erityshuippu siirtyy aiempaa myohemmaksi ja viivastyttaa
vasymyksen tuloa ja nain ollen myos sopivaa nukahtamisajankohtaa. Tata kutsutaan
viivastyneeksi unijaksoksi. Nuorten yleisin unihairio on aamuvasymys ja syyna tahan on
useimmiten juuri liilan myohainen nukkumaanmeno. Kun nukkumaanmeno viivastyy, samaan
aikaan vahenee myos syvan unen maara, minka ajatellaan myos vahentavan unen painetta eli
iltaisin tunnettavaa vasymysta. Kun tahan paalle tulee viela nuorilla lisaantyva sosiaalinen
paine olla hereilla myohempaan, nukahtaminen saattaa siirtya paljonkin ja heraamisaika
viivastyy. Unen tarve laskee aikuisen noin 8 tunnin tasolle aivojen kypsymisen paatyttya, noin
20-vuotiaana. (Saarenpaa-Heikkila 2016, 6; STM 2012, 24; MLL 2019a.)

Myos geneettiset eroavaisuudet vaikuttavat unentarpeeseen ja uni-valverytmiin. Osa ihmisista
on luonnostaan aamu- ja osa iltavirkkuja. Aamuihmisilla on iltaihmisia aikaisempi
vuorokausirytmi, he menevat nukkumaan aikaisemmin illalla ja heraavat aikaisemmin.

(Kuosmanen 2019, Kaypa hoito -suositus: Unettomuus 2019.)

3.2 Nuorten ymparisto ja sosiaaliset suhteet

Ymparivuorokautinen yhteiskuntamme, sen aiheuttama kiire, tehokkuusvaatimukset ja
informaatiotulva vaikuttavat youniin. Yhteiskunta luo suorituspaineita ja tama saattaa
aiheuttaa stressia, joka voi hairita unta. Toisaalta kiireen takia helposti myos nipistetaan
younesta. Ajankayttoa tulisi priorisoida ja unta arvostaa. Myos koulujen varhainen alkamisaika
voi hairita nuoren unta arkisin, ja moni asiantuntija onkin myohempien koulun alkamisaikojen
puolella erityisesti nuorilla. (Kuosmanen 2019, Aronen 2016, UKK-instituutti 2019.) Esimerkiksi
Tampereen kaupungin hallitus (2019) hyvaksyi juuri Aila Diindar-Jarvisen valtuustoaloitteen §

449 koulujen kahdeksan aamuista luopumiseksi.

Ymparisto ja maantieteellinen sijainti vaikuttavat myos unirytmiin. Asumme maapallon
pohjoisella puoliskolla ja Suomen kesayot ovat lapeensa valoisia. Syksylla taas alkaa pitka

pimea jakso. Tama hairitsee helposti ihmisen sisaista kelloa ja unirytmia, silla ihminen on
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tottunut nukkumaan tavallisesti pimeana vuorokauden aikana. Myos kellojen siirrolla on suuri

negatiivinen vaikutus osaan ihmisista. (Kuosmanen 2019; Leppaluoto ym. 2019, 378.)

Murrosiassa nuoren sosiaaliset suhteet muuttuvat, ja kavereista alkaa tulla vanhempia
tarkeampia. Kaverit toimivat tarkeina peilipintoina itselle. Ystavyyssuhteissa opitaan
ottamaan toisia huomioon, tuntemaan toista, viihtymaan yhdessa, selviytymaan pettymyksista
seka luottamaan toiseen. Ystavyyssuhteissa opitut ihmissuhdetaidot ovat pohjana myos
myohemmille parisuhteille. (MLL 2017.) Nuoruuden sosiaaliset suhteet saattavat luoda
sosiaalisen paineen pysya hereilla myohempaan ja viivastyttaa nukkumaan menoa (Aronen
2016, 10).

Nuorten harrastukset ovat nykyisin usein iltapainotteisia. Kiireen hellittaessa illalla, monet
nuoret haluavat rentoutua ja esimerkiksi tietokoneella pelaaminen, television katsominen ja

sosiaalinen media saattavat helposti voittaa nukkamaan menemisen. (UKK-instituutti 2019.)

3.3 Elintapojen vaikutus nuoren uneen

Elintavoilla on suuri vaikutus uneen ja sen laatuun. Hyvaa unta voidaan edistaa nuoreen
itseensa ja ymparistoon kohdistuvilla toimilla. Tarkeaa on omasta terveydentilasta
huolehtiminen ja mahdollisten sairauksien hoito. Ravitsemus ja liikunta, saannolliset
nukkumisajat, rentoutuminen, paihteettomyys, sosiaaliset suhteet, harrastukset seka perheen
ja ystavien kanssa vietetty aika ovat kaikki tarkeita hyvan unen edistajia. (Kaypa hoito -

suositus: Unettomuus 2019.)

3.3.1 Ravitsemus

Tarkeita elamanlaatutekijoita ovat hyva vireystaso valveaikana ja riittava vasymys
nukahtamisvaiheessa. Myos ravitsemustekijoilla on naihin vaikutusta ja esimerkiksi
vireystilaan. Siten aamiainen voisi olla tukeva ja proteiinipitoinen, lounas kevyt ja
kasvisvoittoinen ja illallinen hiilihydraatti- ja proteiinipitoinen. Illallinen olisi hyva nauttia
vasta myohemmin illalla, klo 18-21 valilla. Runsaasti rasvaa sisaltava ruokavalio johtaa
unirytmin myohastymiseen ja raskas illallinen huonontaa younen laatua. (Terveyskyla,
Painonhallintatalo 2016; Kaypa hoito -suositus: Unettomuus 2019; Aro, Mutanen & Uusitupa
2005, 540-543.) Todella hiilihydraattipitoinen ruoka illalla ei ole valttamatta myoskaan paras
mahdollinen vaihtoehto nukahtamisen kannalta. Kasvikset sisaltavat melatoniinia, joten niita
on hyva syoda illalla. Ne auttavat nukahtamiseen ja ovat muutenkin terveellisia. (Kuosmanen
2019.)

Univajeeseen liittyvat ruokahalumuutokset johtuvat nalkaa saatelevien hormonien erityksen

muutoksista. Kun terveen ihmisen uni-valverytmi hairiintyy tai youni lyhenee, ruokahalua
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saatelevan leptiinihormonin maara pienenee ja ruokahalu kasvaa. (Terveyskyla,
Painonhallintatalo 2016, Kukkonen-Harjula & Harma 2009.)

3.3.2 Liikunta

Liikunta on hyva keino parantaa unta ja sen suotuisasta vaikutuksesta uneen on runsaasti
nayttoa. Saannollinen liikunta parantaa unen laatua ja pidentaa sen kestoa, parantaa
nukahtamiskykya ja paivaaikaista vireytta. Taytta selvyytta siita, millaisilla mekanismeilla
liilkunta vaikuttaa uneen, ei ole. Liikunnan uneen liittyvien positiivisten vaikutusten on
arveltu liittyvan lihasten vasymiseen seka liikunnan aiheuttamiin hormoni- ja
kehonlampotilamuutoksiin. Liikkuessa ruumiin ja aivojen lampotila nousee, mutta suorituksen
jalkeen se alkaa laskea ja palautuu pian ennalleen. Tama on nukahtamisen kannalta edullista,
silla lampotilan laskiessa tulee vasymys ja sitten uni. (Kaypa hoito -suositus: Unettomuus
2019; UKK-instituutti 2015; Kukkonen-Harjula & Harma 2009; Huovinen 2016, 41.)

Liikunta lyhentaa nukahtamisviivetta ja nopeuttaa nukahtamista. Se pidentaa syvan
univaiheen kestoa seka vahentaa REM-unta. Tutkimusten mukaan saannollinen liikunta on
yhteydessa hairiintymattomaan uneen, kun taas vahainen liikunta eli fyysinen aktiivisuus on
yhteydessa unihairioihin. Liikunnalla voi ehkaista myos unettomuutta ja uniapneaa seka
edistaa unettomuuden hoitoa. Liikunta myos korjaa univajeeseen liittyvia haitallisia
hormonien seka sokeri- ja rasva-aineenvaihdunnan muutoksia. Myos liikunnan psyykkisesti
rentouttavan vaikutuksen ajatellaan edistavan unta. (Kaypa hoito -suositus: Unettomuus 2019;
UKK-instituutti 2015; Kukkonen-Harjula & Harma 2009; Huovinen 2016, 41.)

On oletettu, etta liian raskas liikunta juuri ennen nukkumaan menoa ei kannata, ettei
elimisto kay nukkumaan mennessa ylikierroksilla. Rauhoittumiseen illan viimeisina tunteina
tulisi jaada tarpeeksi aikaa. (UKK-instituutti 2015; Myllymaki, Kyrolainen, Savolainen ym.
2011.) Kuitenkin Brand, Kalak, Gerber ym. (2014) tutkimuksen mukaan raskaalla liikunnalla
myohaan illalla saattaa olla jopa unta edistava vaikutus. Rauhallinen kavely raittiissa
ulkoilmassa ja venyttely sopivat joka tapauksessa myohaisempaankin ajankohtaan. Parhaiten
lilkunta vaikuttaa uneen, kun se kestaa yli tunnin ja lilkkuntaa harrastetaan vahintaan kolme -
nelja tuntia ennen nukkumaanmenoa, jolloin palautumiseen jaa riittavasti aikaa. (Kaypa hoito

-suositus: Unettomuus 2019; UKK-instituutti 2015; Huovinen 2016, 41.)

3.3.3 Sahkoinen media

Media liittyy monin tavoin nuoren elamaan. Netti, sosiaalinen media, pelit, televisio ja muut
median sisallot ja alustat ovat osa nuoren kasvuymparistoa. Medialla tarkoitetaan niin
perinteisia kuin digitaalisia median muotoja ja sisaltoja. Nuorella median vaikutus
identiteetin rakentamiseen korostuu. (MLL 2019b; Rahja & Helenius 2018, 4-5.)
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Sosiaalisella medialla ja internetilla on todella suuri merkitys nuorille etenkin
ystavyyssuhteiden kannalta. Internetin yhteisopalvelujen avulla yllapidetaan ystavyyssuhteita
ja luodaan uusia kontakteja. Sosiaalisessa mediassa roikkuminen iltaisin saattaa kuitenkin

helposti viivastyttaa nuoren nukkumaan menoa. (MLL 2019b, UKK-instituutti 2019.)

Runsas ruutuaika voi haitata riittavaa younta. Ruutuajalla tarkoitetaan tietokoneen,
alypuhelimen, tablettien, television ja pelikonsoleiden aaressa vietettya aikaa. Ruutuaikaa
viihdemedian aaressa tulisi olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa. Jo 1-2 tunnin ruutuaika
tietokoneella aiheuttaa niska-hartiaseudun kipuja. 4-5 tunnin ruutuaika tietokoneella
aiheuttaa alaselkakipuja, paansarkya ja silmaoireita. Tytot karsivat naista oireista

huomattavasti poikia enemman. (UKK-instituutti 2019.)

Sahkoisen median kayttoa olisi hyva valttaa juuri ennen nukkumaan menoa, silla alylaitteiden
sininen valo vaikuttaa virkistavasti ja aiheuttaa unihairioita. lhmisen sisainen kello sijaitsee
hypotalamuksen suprakiasmaattisessa tumakkeessa, josta voidaan kayttaa lyhennetta SCN.
Sininen valo pystyy moduloimaan silman valolle herkkien gangliasolujen avulla SCN:
toimintaa. Nama gangliasolut kuljettavat tiedon verkkokalvolle saapuvasta valosta SCN:een,
jolloin se aktivoituu ja viestittaa kapyrauhaselle verkkokalvolla olevasta valosta. Taman
myota kapyrauhanen lakkaa syntetisoimasta melatoniinia eli unihormonia, josta kaytetaan
myo0s nimitysta pimeahormoni. Myos sympaattinen hermosto alkaa valittaa koko elimistolle

tietoa valoisuudesta, joka aiheuttaa vireystilan nousemista. (Mervaala ym. 2019, 220.)

3.3.4 Piristeet ja paihteet

Kofeiini on keskushermostoon vaikuttava stimulantti, jonka vaikutus eri ihmisilla vaihtelee.
Kofeiini estaa unta aiheuttavan adenosiini-valittajaaineen paasya hermosoluihin, joten
kofeiinia sisaltavan kahvin, teen, energiajuoman tai kaakaon juominen voi vaikeuttaa unen
saamista. MyOos monet virvoitusjuomat (erityisesti kolajuomat), makeiset ja leivonnaiset
sisaltavat kofeiinia. Kofeiinin vaikutus alkaa nopeasti sen nauttimisen jalkeen, on
voimakkaimmillaan 30-60 minuutin kuluttua ja loppuu 4-6 tunnin kuluttua. Hitaamman
metabolian takia vaikutus voi jatkua iakkaammilla henkilgilla jopa 10-20 tuntia. Kofeiini lisaa
unettomuuden riskia ja muutaman kahvikupillisen nauttiminen illalla muuttaa unen
rauhattomaksi, lisaa REM-unta ja vahentaa syvaa unta. Nauttimalla 100-150 mg kofeiinia
ennen lyhyita 15-30 minuutin pituisia paivaunia, voidaan vireystasoa nostaa huomattavasti 3-6
tunnin ajaksi. Kofeiini ehtii imeytya paivaunien aikana ja mahdollinen paivaunien jalkeinen
tokkurainen olo voidaan valttaa. Alle 15-vuotiaille ei kuitenkaan suositella kofeiinia sisaltavia
juomia lainkaan. (Leppaluoto ym. 2019, 379; Kaypa hoito -suositus: Unettomuus 2019; Aro
ym. 2005, 541; THL 2019d, 29.)

Lasten ja nuorten ei tule kayttaa alkoholipitoisia juomia lainkaan ja paihteiden hallussapito

alle 18-vuotiaalla on myos Suomen laissa kielletty. Alkoholikokeilut paihdyttavassa mielessa
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ovat kuitenkin suomalaisnuorilla yleisia ja suurin osa nuorista tutustuu alkoholijuomiin jo
alaikaisena. Alkoholin vaikutus uneen on kaksitahoinen. Pienet annokset (noin 0,16 g
painokiloa kohden) helpottavat nukahtamista, mutta keskisuuret annokset (noin 0,5 g
painokiloa kohden) huonontavat unen laatua seka lisaavat REM-unen maaraa ja herailyja
aamuyosta. Alkoholi myos vahentaa melatoniinin eritysta. Alkoholi voi pahentaa kuorsausta ja
muita unen aikaisia hengitystiehairioita seka olla merkittava syytekija lisaantyneessa
ylahengitystievastusoireyhtymassa ja uniapneoissa. (Ahlstrom & Karvonen 2016; Aro ym. 2005,
542; THL 2019d, 29.) Valvetilan aikana ihmisen noradrenaliinia kayttavat radat eli
noradrenergiset radat ovat aktiivisia, joten esimerkiksi amfetamiini ehkaisee voimakkaasti

unta, silla se lisaa noradrenergista aktiivisuutta. (Leppaluoto ym. 2019, 379.)

3.3.5 Stressi

Stressi on seka psykologinen ilmio etta fyysinen reaktio ympariston tai omien ajatusten
tuottamiin rasituksiin tai uhkakokemuksiin. Rasitusta voivat aiheuttaa esimerkiksi kuumuus,
kylmyys, tapaturmat, tulehdustaudit, poikkeuksellinen fyysinen suoritus tai henkinen jannitys.
Stressi voi olla my0s innostuksen ja kiinnostuksen tila, jossa fyysinen valmiustila nousee,
mutta psyykkinen kokemus on positiivinen. Tallainen lyhyt aikainen stressi ei ole
vahingollista, vaan tuottaa jopa mielihyvaa, kun keskushermostossa syntyy endorfiineja ja
enkefaliinia, jotka vahentavat kipua ja aiheuttavat ihmiselle hyvanolon tunteen.
Pitkakestoinen stressi sen sijaan uhkaa elimiston sisaista tasapainoa ja voi vaikeuttaa
terveiden elintapojen yllapitamista. Stressin kokeminen ja alttius stressille on yksilollista.
Jatkuvat korkeat stressihormonipitoisuudet heikentavat sympaattisen hermoston toimintaa ja
aiheuttavat unen laadun heikkenemista. Huolet, akilliset elamanmuutokset tai ulkopuoliset
hairiotekijat ja niiden aiheuttama stressi on tavallisin unen hairioita ja unettomuutta
aiheuttava tekija. Yhteiskunnan kiihtyva muutostahti ja kovat suorituspaineet opiskelun,
harrastuksien ja ihmissuhteiden suhteen lisaavat riskia unettomuuteen. Kiireisen elaman arvo-
ja ajankayttoratkaisuissa riittava youni ei usein ole karkipaassa. (Terveyskyla,
Painonhallintatalo 2016; Happonen ym. 2009, 174; Castrén 2019.)

4 Nuorten uniongelmat ja niiden hoito

Uniongelmalla tarkoitetaan jollakin tapaa haitalliseksi koettua unta. Nuorten uniongelmat
ovat hyvin yleisia. (Urrila 2016.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL)
kouluterveyskyselyn seka Maailman terveysjarjeston (WHO) koululaiskyselyn mukaan nuorten
univaikeudet ovat lisaantyneet viime vuosina (Jaakkola 2019). Joka kolmannella lasten- ja
nuorisopsykiatrian poliklinikoiden potilaista on todettu unihairio. Kyse voi olla elamantapoihin
tai elamantilanteeseen liittyva ongelma tai kyseessa voi olla myos somaattiseen tai
psyykkiseen sairauteen liittyva oire. (Haapasalo-Pesu & Karukivi 2012.) Monet tekijat voivat
vaikuttaa negatiivisesti nuoren uneen. Fysiologiset muutokset, sosiaaliset paineet seka

vaillinainen kyky tehda valintoja voivat yhdessa aiheuttaa nuorelle uniongelmia. Nuoren
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elamassa on suuria muutoksia seka tunne-elama heiluu jatkuvasti. Nuoren ollessa tallaisessa
herkassa muutosprosessissa univaikeudet hankaloittavat elamaa viela entisestaan. Uniongelma

on maariteltava, jotta voidaan aloittaa oikeanlainen hoito. (Aronen 2016, 10.)

Nuoren uniongelmien selvittelyssa hyva anamneesi on diagnostiikan perusta seka lisaksi
unenseurantalomake ja nukkumispaivakirja antavat hyvaa lisatietoa. Tavalliseen elamaan,
kuten stressitilanteisiin liittyvat unihairiot, hoidetaan perustasolla esimerkiksi
keskustelemalla. Unenhuolto-ohjeet kuuluvat myos hoitoon. Mutta, jos unihairion taustalla on
toimintakykya heikentava psykiatrinen hairio, tulisi nuorisopsykiatria konsultoida. (Haapasalo-
Pesu & Karukivi 2012.)

4.1 Unettomuus

Unettomuudesta karsii noin 10 prosenttia nuorista. Tytoilla esiintyy unettomuutta poikia
enemman. (Urrila 2016.) Unettomuutta on aikaisemmin pidetty jonkun muun perussyyn
oireena. Nykyisin tiedetaan kuitenkin, etta unettomuuden jatkuessa vahintaan kuukauden
ajan uni-valverytmin saatelyjarjestelmat aivoissa voivat hairiintya ja johtaa jopa
sairausasteiseen unettomuushairioon. Pitkaaikainen unettomuus lisaa sydan- ja
verisuonisairauksien riskia seka altistaa masennukselle. Nuoren unettomuuteen tuleekin
suhtautua vakavasti seka pyrkia hoitamaan se mahdollisimman varhain. Unettomuus voidaan
jakaa pitkaaikaiseen unettomuuteen seka tilapaiseen unettomuuteen, joista tilapainen

unettomuus on selvasti yleisempaa. (Huutoniemi & Partinen 2015, 63-64.)

Unettomuushairiossa on kyse uni-valverytmin saatelyn hairiosta. Unettomuudesta karsivan
ihmisen on vaikea nukahtaa ja nukkua. Aivojen toiminnallisissa kuvauksissa on myos todettu,
etta unettomuudesta karsivalla henkilolla on vireytta yllapitavien aivojen alueiden aktiivisuus
korkealla illalla seka yolla. Unettomuus aiheuttaa sen, etta henkilo ei kykene nukkumaan
laadukasta unta, jolloin aivojen energiavarastot eivat tayty ja valveen aikana kertyneet
kuona-aineet eivat paase poistumaan aivoista yon aikana. Tama aiheuttaa unettomuudesta
karsivalle paivisin uupumusta seka vasymysta. Unettomuushairiossa ei myoskaan,
vasymyksesta huolimatta, pysty nukkumaan paivaunia. Tilapainen unettomuus on normaalia ja
hyvinkin yleista. Siina ei puhuta sairaudesta. Tilapainen unettomuus kestaa yleensa alle
kuukauden ajan ja se tyypillisesti korjaantuu, kun laukaisevat tekijat poistuvat tai henkilo on
saanut prosessoitua asian niin, ettei se aiheuta ahdistusta ja unettomuutta. (Huutoniemi &
Partinen 2015, 64-65.)

4.2  Viivastynyt unirytmi

Viivastynyt unirytmi on ongelmana jopa yli 50 prosentilla nuorista ja se onkin nuorilla hyvin
yleinen syy unettomuuteen. Noin 8% nuorten nukahtamisvaikeuksista selittyy viivastyneella
unijaksolla. (Huutoniemi & Partinen 2015, 76; Urrila 2016.) Viivastynyt unirytmi on

kronobiologinen hairio, joka johtuu viiveesta ihmisen biologisen kellon suprakiasmaattisissa
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tumakkeissa. Silla voi olla yhteys myos aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairioon (ADHD).
(Landtblom & Engstrom 2014.) Murrosiassa melatoniinin erityshuippu viivastyy ja laskee.
Taman vuoksi nukahtaminen viivastyy, mutta unentarve ei kuitenkaan vahene. Heraamisaikaa
ei arkisin yleensa voi myohentaa, mika aiheuttaa sen, etta murrosikainen voi kokea lahes
jatkuvaa univajetta. (Mervaala ym. 2019, 222.) Nuori on kyvyton nukahtamaan haluttuna
kellonaikana illalla, jolloin nuori voi joutua valvomaan hyvinkin pitkalle yohon jopa
aamuyohon kello 01-04. Nukahdettuaan tuohon aikaan nuori nukkuu yleensa hyvin. Jos nuori
karsii hyvin vaikeasta viivastyneesta unijaksosta, saattaa aamulla heraaminen olla lahes
mahdotonta. Jos nuori heraa aamulla, on han hyvin vasynyt riittamattoman younen takia.
(Huutoniemi & Partinen 2015, 76.)

Viivastyneen unirytmin vaikutukset nuoreen ovat merkittavat erityisesti suoriutumiseen
koulussa seka nuoren mielenterveyteen. Illalla otettu melatoniini ainoana hoitona on todettu
vaikuttavan lupaavalta. Myos kognitiivinen kayttaytymisterapia (psykoterapia) yhdessa
kirkasvalohoidon kanssa on yhta lupaava hoitomuoto viivastyneeseen unirytmiin. (Gradisar &
Crowley 2013.)

4.3 Painajaiset

Painajaiset ovat hyvin voimakkaita negatiivisia tunteita herattavia unia. Painajaiset
herattavat erityisesti pelon tunteita, mutta voivat herattaa myos esimerkiksi surua ja
syyllisyytta. Jokainen nakee jossakin elaman vaiheessa painajaisia ja suurempaa haittaa
satunnaisesti nahdyista painajaisista ei ole. Pieni osa vaestosta karsii jatkuvista painajaisista,
mika voi aiheuttaa vakavakin ongelmaa. (Sandman 2016.) Noin neljalla prosentilla nuorista

painajaiset ovat uniongelmana (Urrila 2016).

Painajaisiin ei ole olemassa tietynlaista hoitoa tai laaketta. Pitkajanteisella tyolla niihin voi
kuitenkin saada helpotusta. Jos painajaiset johtuvat esimerkiksi stressista tai masennuksesta,
naita hoitamalla usein saadaan positiivista vaikutusta myos painajaisiin. On myos kehitetty
terapiamuoto toistuvista painajaisista karsivalle, jota kutsutaan nimella Imagery rehearsal
therapy. Sen tarkoituksena on muuttaa painajaisten sisaltoa positiivisemmaksi
mielikuvaharjoittelun avulla. Tama terapiamuoto on tuonut lupaavia tuloksia painajaisten
hoitoon. (Sandman 2016.)

4.4 Hypersomnia

Hypersomniasta karsii alle 1% nuorista (Urrila 2016). Hypersomnia tarkoittaa liiallisen
unisuuden tilaa, joka voi aiheuttaa toimintakyvyn heikkenemista seka haitata nuoren
suorituskykya. Liiallinen paivaunisuus on nykypaivana yksi suurimpia terveysongelmia
maailmassa. (Bollu, Manjamalai, Thakkar & Sahota 2018.) Hypersomniassa eli liikaunisuudessa
henkilo siis nukkuu normaalisti keskimaaraista pidempaan ja siita huolimatta hanella esiintyy

voimakasta paivaaikaista vasymysta. Hypersomnian taustalla voi olla eri syita tai sairauksia.
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Hypersomniassa youni ei kuitenkaan ole rikkonaista kuten lahes kaikissa muissa neurologisissa
unihairioissa. Youni voi kuitenkin olla heikkolaatuista tai unettomuutta voi myos esiintya.
(Helsingin Uniklinikka 2019.)

Hypersomnian diagnosointi on usein haastavaa ja onkin tarkeaa ensin poissulkea muut
mahdolliset syyt liikaunisuuden taustalta. Diagnostiikassa voidaan kayttaa unipolygrafiaa tai
MSLT eli nukahtamisviivetutkimusta. Muiden tutkimusten tekoa harkitaan tarpeen mukaan.
Hypersomnian taustalla voi olla myos virusinfektion jalkitila tai se voi esiintya idiopaattisena,
jolloin syyta ei tiedeta. Idiopaattista hypersomniaa esiintyy erityisesti alle 25 -vuotiailla.
(Helsingin Uniklinikka 2019.)

4.5 Uniongelmien hoito

Nuorten uniongelmien hoito on monitahoista. Pyrkimyksena on syynmukainen hoito. (Urrila
2016.) Arvioitaessa nuoren unettomuuden syyta ja etsiessa siihen hoitomuotoa on tarkeaa
ottaa huomioon murrosiassa tapahtuvan biologisen vuorokausirytmin viivastyminen ja sita
vahvistavat sosiaaliset tavat (Kaypa hoito -suositus: Unettomuus 2019). Jos nuori on
poikkeuksellisen vasynyt paivisin, on asiaa syyta selvitella. Aluksi taytyy maaritella
uniongelma. Usein ratkaisuna ongelmaan on nukkumistottumuksien muuttaminen. Jos tapojen
ja valintojen muuttaminen ei auta, kannattaa olla yhteydessa alan asiantuntijaan. Hyvan
anamneesin avulla voidaan diagnosoida ongelma ja nain valita oikeanlainen hoitomuoto.
(Aronen 2016, 10-11.)

Yleispatevaa hoitoa nuorten uniongelmiin ei ole, mutta lahes kaikille voi suositella uni-
valverytmin saannollistamista seka unenhuolto-ohjeita (Urrila 2016). Yleisimmin kaytossa
olevia nuorten uniongelmien hoitomuotoja ovat kirkasvalohoito seka kronoterapia eli
unirytmin viivastaminen (Aronen 2016, 11; Pelo 2017). Lisaksi naihin molempiin
hoitomuotoihin on yhdistettyna hyva unihygienia. Hoitona voi olla myos kirkasvalohoito ja
kronoterapia yhdistettyna. (Aronen 2016, 11.) Nukahtamisvaikeuksista karsivilla nuorilla
melatoniinista voi olla apua unen saamisen aikaistamisessa. Kirkasvalohoitoa voi myos kokeilla
seka se yhdistettyna melatoniinin kayttoon. Nama yhdistettyna ei ole kuitenkaan todettu
olevan tehokkaampi hoitomuoto kuin erikseen tai kuin esimerkiksi lumehoito. Kuitenkin
pitkakestoinen melatoniinin ja kirkasvalohoidon yhdistelmahoito saattaa olla tehokkaampi
kuin kokonaan hoitamatta jattaminen. Kognitiivisia menetelmia toteuttavat interventiot
voivat myos auttaa unettomuuden hoidossa. Nuorten viivastyneen unijakson hoidossa
kognitiivis-behavioraaliset menetelmat kirkasvalohoidon kanssa yhdistettyna voivat olla
hyvinkin tehokas hoitomuoto. Liikunnalla on todettu myos olevan nukahtamisviivetta

lyhentava seka yoherailya ehkaiseva vaikutus. (Kaypa hoito -suositus: Unettomuus 2019.)
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5 Unen merkitys oppimiseen, koulunkayntiin ja hyvinvointiin

Jotta aivot, muistitoiminnot ja tunne-elama voivat kehittya, ihminen tarvitsee riittavasti
unta. Unenpuute vaikuttaa autonomiseen hermostoon ja hormonitoimintoihin ja niiden kautta
kehon kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, muun muassa painon- ja energia-aineenvaihdunnan
saatelyyn. Myos unen merkitysta koulusuoriutumiseen ja oppimiseen on tutkittu paljon, ja
unen pituudella ja laadulla on todettu olevan yhteys lasten ja nuorten koulussa
menestymiseen. (THL Raportti 2010, 102.)

5.1 Unen merkitys fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin

Riittava unen maara edesauttaa psyykkista palautumista ja arjen haasteista ja stressaavista
tilanteista selviytymista. REM- eli vilkeunenvaihe on unennakemisen aikaa, jolloin aivot
kasittelevat paivan aikana koettuja asioita ja tunteita. Univajeen vaikutus voi nakya
lisaantyneena alakuloisuutena tai artyisyytena tai vastaavasti yliaktiivisuutena. Unen pituuden
vaihtelulla ei nayta kuitenkaan olevan selvasti yhteytta psykiatristen oireiden esiintyvyyteen.
Kuitenkin lapsilla, joiden unen pituus on alle 7,7 tuntia, on noin nelinkertainen maara
erityisesti ylivilkkausoireiden riski oli suurentunut. Tarkkaavuushairion oireiden riski ei
niinkaan. Riittava unen pituus on yhdistetty myos psyykkista terveytta suojaaviin piirteisiin,

kuten optimistiseen elamanasenteeseen. (Pesonen, Kajantie & Raikkonen 2012, 2835 - 2839.)

aineenvaihdunnan tasapainoa, edistaa solujen uusiutumista ja parantaa vastustuskykya.
Pitkaaikainen univaje sen sijaan lisaa muun muassa verenpaine- ja sepelvaltimotaudin seka
lilkalihavuuden ja aikuisian diabeteksen riskia. (YTHS 2013, 5-6.) Kilpirauhasen toiminta
vilkastuu ja sydamen syke kasvaa, samaan aikaan ruokahalun ja rasvasolujen saately
hairiintyy. Tuloksena naista univajeen aiheuttamista aineenvaihdunnallisista muutoksista on
nalan tunne ja halu kayttaa nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja. Taman seurauksena jatkuva
univaje ja univelka ovat eras tarkea syy lihomiseen. (Tervaskanto-Maentausta 2015, 284.)
Univajeesta johtuva huomio- ja reaktiokyvyn heikentyminen puolestaan lisaa merkittavalla
tavalla onnettomuus- ja tapaturmariskia. Lisaksi unettomuudesta aiheutuu monille sosiaalisia
haittoja. (YTHS 2013, 5-6; Kuosmanen 2019.)

5.2 Unen merkitys oppimiseen

Unella on merkittava rooli muistin ja oppimisen kannalta. Uni edesauttaa kognitiivisia
toimintoja, joita tarvitaan opittavien asioiden mieleen painamisessa, muistissa
sailyttamisessa seka muistista palauttamisessa. Aivojen energiavarastot uusiutuvat syvan unen
aikana, ja nain ollen levanneet aivot pystyvat toimimaan tehokkaammin. (Sallinen 2013.)
Lisaksi ongelmaratkaisu, looginen ajattelu, tarkkaavaisuus ja keskittyminen paranevat, mika

vaikuttaa positiivisesti myos kykyyn tehda paatoksia. (YTHS 2013). Myos moniin unihairioihin
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kuten obstruktiiviseen uniapneaan, unettomuuteen ja riittamattomaan uneen liittyy muistin

ja oppimiskyvyn heikkeneminen seka heikompi suoriutuminen koulussa (Sallinen 2013).

Unen oppimista edistavaa vaikutusta on tutkittu kautta aikain, ja jo 1920-luvulla tutkijat
huomasivat uuden asian opettelun jalkeisen unijakson edistavan asian muistamista (Sallinen
2013). Nykyaan suurin osa tutkijoista kuitenkin ajattelee unen oppimista edistavan
vaikutuksen perustuvan erityisesti valveilla syntyneiden muistijalkien aktivoitumiseen
uudelleen unen aikana ja nain ollen niiden vahvistumiseen, jolloin opitut tiedot ja taidot
siirtyvat tyomuistista pitkakestoiseen muistiin (Sallinen 2013, YTHS 2013). Mantelitumakkeen,
hippokampuksen seka isojen aivojen kuorikerroksen aktivoituminen ja niiden valilla tapahtuva
tiedonsiirto seka orto- (NRME) etta vilkeunen (REM) aikana luovat pohjan kyseiselle
muistijalkien lujittumiselle. Kokeellisten tutkimusten kautta on huomattu, etta unen aikana
vahvistuvat erityisesti muistijaljet, jotka ovat tallentuneet deklaratiiviseen eli asiamuistiin tai
proseduraaliseen eli taitomuistiin. Osassa tutkimuksista on havaittu, etta vilkeuni lujittaisi
taitomuistiin perustuvaa oppimista ja syva uni (SWS) erityisesti asiamuistiin perustuvaa

oppimista. (Sallinen 2013.)

Oppimisen kannalta oleellinen ja merkittava muistiprosessi on pitkakestoisen muistin lisaksi
tyomuisti, jonka olennaisena tehtavana on yllapitaa tietoa aktiivisena mielessa lyhyita aikoja
ja palauttaa tilanteen kannalta olennaista dataa pitkakestoisesta muistista (Sallinen 2013).
Lapsilla ja nuorilla tehdyt tutkimukset ovat osoittaneet, etta mieleen painaminen ja
tyomuistin toiminta heikkenevat voimakkaasti joko osittaisen tai taydellisen yhden yon
univajeen seurauksena (Kopasz ym. 2010). Nuoruusian on katsottu olevan yksilon kehityksen
kannalta kriittinen vaihe, silla nuoren aivot muovautuvat viela murrosiassa ja yha sen

jalkeenkin (Toivonen 2015).

5.3  Unen merkitys koulunkayntiin

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) kouluterveystutkimuksen mukaan yha useampi
suomalainen nuori karsii uniongelmista ja paivavasymyksesta. Vasymyksella saattaa olla
yhteys nuoren koulumenestykseen. Kyseisen tutkimuksen mukaan yoheraily ja
nukahtamisvaikeudet ovat yli kaksinkertaistuneet 15 vuoden aikana. (Toivonen 2015.)
Univaikeuksista karsivien lasten koulumenestys on tutkitusti heikompaa kuin hyvin nukkuvilla
lapsilla. Unen puutteelle on loydetty yhteys myos esimerkiksi hairiokayttaytymiseen,
levottomuuteen, aggressiivisuuteen, impulsiivisuuteen ja keskittymisvaikeuksiin

koulumaailmassa. (Paalanen 2018.)

THL:n kouluterveystutkimusten mukaan eniten unihairioita ilmenee peruskoulun
yhdeksannella luokalla. Silloin nuori tekee paatoksia tulevaisuutensa suhteen, mika aiheuttaa
osalle stressia, ja vaikutukset saattavat nakya myos nukkumisvaikeuksina tai unihairioina.

Tutkimuksessa on ilmennyt myos mahdollinen koulumenestyksen ja myohaisen
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nukkumaanmenon valinen yhteys. Nuoret, jotka menevat nukkumaan iltaisin ennen puolta
yhtatoista, nayttavat menestyvan koulussa paremmin kuin ne nuoret, jotka menevat
nukkumaan vasta puoli yhdentoista jalkeen. Tutkimuksen mukaan optimaalisin
nukahtamisaika on 21.30 - 22.30 valilla, jolloin myos nuoren kouluarvosanat ovat korkeita
tutkimuksen mukaan. Mita vasyneempi nuori on, sita huonompi on myos todistuksen

keskiarvo. (Toivonen 2015.)

Dewaldin (2010) seitsemaantoista tutkimukseen perustuvassa meta-analyysissa todettiin, etta
voimakkaalla vasymyksella, vahaisella unen maaralla ja heikentyneella unen laadulla oli
yhteys heikompaan koulusuoriutumiseen. Meta-analyysista selvisi, etta naista
paivavasymyksen yhteys oli kaikkein selkein, ja etta toki myos vireystilalla on vaikutusta
oppimis- ja keskittymiskykyyn seka tarkkaavaisuuteen. Vireystila vaihtelee terveella ihmisella
vuorokaudenajan mukaan, jonka vuoksi esimerkiksi laskutehtavien suorittaminen onnistuu
tavallisesti parhaiten aamupaivalla, jolloin myos reaktioajat ovat lyhyita (Leppaluoto ym.
2019, 378).

Unen maaraa voimakkaammin yhteydessa koulusuoriutumiseen oli kuitenkin unen laatu. Tata
mitattiin tutkimuksissa kouluarvosanoin, erillisin testein tai vanhempien, opettajien tai
oppilaiden itsensa arvioimana. Tutkimuksissa havaittiin, etta nuoremmilla oppilailla yhteydet
olivat voimakkaampia. Taman tulkittiin johtuvan aivojen etuotsalohkon kehittymisesta hyvin
voimakkaasti juuri varhaisnuoruudessa. Sen vuoksi lyhyt youni, vasymys ja heikentynyt unen
laatu vaikuttavat kognitiiviseen toimintakykyyn ja koulussa suoriutumiseen juuri tassa
kehitysvaiheessa. (Dewald 2010, Sallinen 2013.)

6 Terveyden edistaminen kouluymparistossa

Terveydenhuoltolaissa (2010/1326, 3. §) terveyden edistamisella tarkoitetaan toimintaa, joka
kohdistuu yksiloon, yhteisoihin, vaestoon ja elinymparistoon. Toiminnan tavoitteena on
yllapitaa ja parantaa terveytta ja tyo- ja toimintakykya seka vaikuttaa terveyden

muita terveysongelmia, vahvistamaan mielenterveytta, kaventamaan vaestoryhmien valisia
terveyseroja seka suunnitelmallisesti kohdentaa voimavaroja terveytta edistavalla tavalla.
(Haarala & Mellin 2015, 37.)

Kouluterveydenhuolto on peruskoululaisille ja heidan perheilleen suunnattu maksuton
lakisaateinen, koulupaivien aikana koululla tai sen valittomasta laheisyydesta saatavilla oleva,
perusterveydenhuollon palvelu. Kunnan velvollisuutena on jarjestaa kouluterveydenhuollon
palvelut kaikille omalla alueellaan sijaitsevien perusopetusta jarjestavien oppilaitosten
oppilaille. (THL 2019b.) Kouluterveydenhuoltotoiminnalla pyritaan edistamaan koululaisten

tervetta kasvua ja kehitysta seka osallistumaan koko kouluyhteison terveyden ja hyvinvoinnin
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edistamiseen. Koulun terveydellisten ja turvallisten olojen valvominen kuuluu my0s osana

kouluterveydenhuollon tehtaviin. (Tervaskanto-Maentausta 2015, 289.)

Kouluterveydenhuollossa terveydenhoitajan tyossa korostuu moniammatillinen yhteistyo
kouluyhteisojen ja alueen muiden toimijoiden kanssa seka verkostoituminen (Tervaskanto-
Maentausta 2015, 280). Kouluterveydenhoitaja vastaa hoitotyon asiantuntijana
kouluterveydenhuollosta ja on kouluyhteison terveyden edistamisen asiantuntija.
(Tervaskanto-Maentausta 2015, 290; THL 2019b).

Peruskoulun jalkeen nuorella on edessaan seuraava tarkea siirtymakohta. Yleisimmin nuori
jatkaa lukioon tai ammatilliseen oppilaitokseen, ja sielta edelleen jatko-opintoihin. Tassa
taitekohdassa uhkana voi olla palvelujarjestelmasta tipahtaminen tai syrjaytyminen, mikali
opiskelupaikkaa tai tyota ei loydykaan. Jokainen nuori tarvitsee itselleen tukiverkon, joka
kannattelee kriittisten ja haastavien elamanvaiheiden yli. Kouluterveydenhoitaja on yksi
keskeinen tukiverkon vastuuhenkilo ja asiantuntija, jonka tehtavana on kuunnella, auttaa ja

tukea oppilasta. (Tervaskanto-Maentausta 2015, 280.)

7  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa 9.-luokkalaisille podcast -jakso seka opas aiheesta
unen merkitys oppimiseen, koulunkayntiin ja hyvinvointiin. Tavoitteena oli toteuttaa
mielenkiintoinen ja informatiivinen podcast -jakso, jota voi hyodyntaa ajankohtaisena
opetusmenetelmana ja terveyskasvatuksen tyovalineena. Tavoitteena oli myos laatia
helppolukuinen ja selkea kirjallinen opas opinnaytetyon keskeisimmista asioista.
Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata tietamysta unesta ja sen merkityksesta nuorten elamassa
seka tarjota oppilaille ajankohtaista tietoa siita, kuinka he voivat parantaa omia

nukkumistottumuksia.

8  Opinnaytetyon toteuttaminen

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona. Toiminnallinen opinnaytetyo on
vaihtoehtona tutkimukselliselle opinnaytetyolle ammattikorkeakoulussa (Vilkka & Airaksinen
2003, 9). Tyypillista sille on, etta se sisaltaa tietoperustan, toimijat, menetelmat,
materiaalit, aineiston seka tuotoksen tai tuloksen. Useimmiten toiminnallinen opinnaytetyo
etenee loogisesti aihevalinnan, rajauksen, tyoskentelyn suunnittelun ja organisoinnin seka
tuotoksen kautta arviointiin. (Salonen 2013, 5-6.) Toiminnallisen opinnaytetyon
tunnuspiirteita ovat muun muassa kaytettavyys, toimijavetoisuus, ainutkertainen,
suunniteltu, konkreettinen tuotos seka ohjausorganisaatio (Salonen 2013, 13). On tarkeaa,
etta toiminnallisessa opinnaytetyossa yhdistyvat kaytannon toteutus seka sen raportointi
tutkimusviestinnan menetelmin (Vilkka & Airaksinen 2003, 9). Tuotokseen tahtaava
opinnaytetyo edellyttaa usein tyon eri vaiheissa mukana olevia toimijoita ja toiminnan

vaiheet kohti tuotosta etenevat toimijoiden kanssa yleensa dialogisessa tai trialogisessa



25

vuorovaikutuksessa. Talla tarkoitetaan siis keskustelua, arviointia, toiminnan uudelleen
suuntaamista, vertaistukea seka palautteen antoa ja vastaanottoa opinnaytetyon laatijan ja

yhteistyokumppaneiden seka muiden toimijoiden valilla. (Salonen 2013, 6.)

8.1  Opinnaytetyon tausta

Opinnaytetyon aihe valikoitui Kuitinmaen ylakoulun tarpeen perusteella. Kuitinmaen
ylakoulun oppilashuolto seka opettajat kokivat aiheen unen merkitys oppimiseen,
koulunkayntiin ja hyvinvointiin heille ajankohtaiseksi, ja ehdottivat tata opinnaytetyon
aiheeksi. Aihe on erittain monipuolinen ja mielenkiintoinen. Haasteena oli, miten saataisiin
parhaiten heratettya ylakoululaisten ja erityisesti yhdeksasluokkalaisten mielenkiinto aihetta
kohtaan. Tavoitteena oli, etta yhdeksasluokkalaiset kiinnostuisivat aiheesta nykyaikaisen
opetusmenetelman avulla ja oppisivat unen merkityksesta heidan elamassaan. Pohdinnan
lopputuloksena paadyttiin toteuttamaan aiheesta podcast -jakso, silla podcastien kuuntelu on
kasvattanut suosiotaan jatkuvasti, ja viime vuonna jo lahes 40 prosenttia 15-29 -vuotiaista oli
kuunnellut podcasteja (Edison Research 2018, RadioMedia 2018a, RadioMedia 2018b). Lisaksi
tarkoituksena oli laatia ylakoululaisille kirjallinen opas kyseisesta aiheesta. Oppaaseen oli
tarkoitus tiivistaa podcast -jaksossa kasitellyt asiat seka laittaa linkki podcast -jaksoon
kuuntelemista varten. Nain opas toimii samalla my0s podcast -jakson mainosmateriaalina.
Oppaan toivotaan tavoittavan erityisesti sellaiset ylakoululaiset, joilla ei ole mahdollisuutta
podcast -jakson kuunteluun. Oppaan on tarkoitus olla ylakoululaisten luettavana esimerkiksi
kouluterveydenhoitajan odotustilassa. Kuitinmaen koululle on aiemminkin tehty uneen

liittyvia opinnaytetoita, ja tama opinnaytetyo on naille hyvaa jatkoa.

8.2 Opinnaytetyon suunnitelma ja toteutus

Opinnaytetyolle laadittiin aikataulu (Kuvio 3), jonka mukaan pyrittiin etenemaan

opinnaytetyon toteutuksessa.
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kesakuu elo-lokakuu

huhtikuu - 4.6.2019 Aiheanalyysi - Opinnaytetyon
EX N EUN G UN G tietoperustan
ohjaavan opettajan suunnittelu ja
kanssa kirjoittaminen

Aiheen valinta

lokakuu

- 3.10.2019 Kyselyn jarjestaminen Kuitinmaen koulun
9. luokkalaisille

- 7.10.2019 Podcast -jakson nauhoitus ja editointi
- 16.10.2019 Yhteys Laurean markkinointiin podcast -

syyskuu

- 9.9.2019 Yhteys uniasiantuntija
Minna Kuosmaseen

- 17.9.2019 Tyoelamanedustajan kanavan perustamisesta

tapaaminen seka

opinnaytetyssopimuksen laadinta - 25.10.2019 Opinnaytetyosuunnitelman palaute- ja

ohjauskeskustelu
- 28.10.2019 ONT-paiva, jolloin opponoinnit

marraskuu joulukuu

- Podcast -jakson kuunteluttaminen -2.12.2019
loka-marraskuu Kuitinmé@en koulun 9. luokkalaisilla ja Hankekokous, jolloin

- Unioppaan Eletonl oL valmiin tyon
tekeminen ja - Opinnaytetyon valmiiksi saattaminen esittaminen

tuottaminen - Kypsyysnaytteen tekeminen - Kirjallisen tuotoksen

- Kirjallisen tuotoksen lahettaminen julkaiseminen
plagiointitarkastukseen Urgundiin Theseuksessa

Kuvio 3: Opinnaytetyon aikataulu

Toiminnallinen opinnaytetyo toteutettiin tuottamalla podcast -jakso ja opas Kuitinmaen
ylakoulun yhdeksasluokkalaisille aiheesta unen merkitys oppimiseen, koulunkayntiin ja
hyvinvointiin. Tyoelamaedustajan toive opinnaytetyosta ylakoululaisen uneen liittyen ei
asettanut tarkempia kriteereja toteutuksen suhteen. Opinnaytetyontekijoiden kesken
todettiin, etta podcast -jakso ja uniopas on ison oppilasmaaran kanssa sopiva tapa toteuttaa
toiminnallinen opinnaytetyo ja myos nuorille mieluisa tapa kasitella aihetta ajankohtaista

opetusmateriaalia hyodyntaen. Nuorten osallistaminen pyrittiin huomioimaan alusta alkaen.

Opinnaytetyon aihe valittiin kevaalla 2019, ja aiheanalyysi tehtiin puolestaan kesakuussa.
Elokuussa 2019 pidettiin suunnittelupalaveri opinnayteyon tekijoiden kesken suunnitellen
aikataulua ja toteutusta. Suunnitelman mukaisesti elo-syyskuussa 2019 alkoi teoreettisen
tietoperustan etsiminen ja kirjoittaminen seka podcast -jakson ja oppaan konkreettinen
suunnittelu. Opinndytetyon tiedonhankinta aloitettiin, kun alustava sisallysluettelo
teoriaosuudesta oli laadittu. Painetut lahteet hankittiin paaasiassa Laurea-

ammattikorkeakoulun eri kampuksien kirjastoista. Lisaksi kaytettiin myos Kirkes-kirjastoista
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saatavia kirjoja, silla kaikkia kirjoja ei ollut saatavilla Laurean kirjastoista. Erityisesti Timo
Partonen (2017, 2015a, 2015b, 2015c) ja hanen laatimansa uneen liittyvat julkaisut voidaan
mainita merkittavina lahteina tassa opinnaytetyossa. Partonen toimii tutkimusprofessorina
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksella ja hanella on vankka kokemus uneen ja
vuorokausirytmiin liittyvissa asioissa (THL 2018). Teoriaa taydennettiin myos ammattitaitoisen

uniasiantuntija Kuosmasen haastattelun pohjalta.

Suurin osa tassa opinnaytetyossa kaytetyista lahteista ovat sahkoisia lahteita. Tiedonhakua
tehtiin Laurea-ammattikorkeakoulun LibGuidesin kautta loytyvista tietokannoista kuten
Laurea Finna, Terveysportti seka ProQuest Central. Lisaksi kaytossa oli myos Google Scholar.
Hakusanoina kaytettiin muun muassa nuori, uni, hyvinvointi, unettomuus, adolescent ja sleep.
Yhdistelimme hakusanoja Boolen logiikan mukaisilla sanoilla AND, OR ja NOT, joiden avulla
rajattiin tiedonhakua (UEF 2018). Poissulkukriteerina kaytettiin vuosilukujen maarittelya,
jonka avulla rajattiin pois 2010 ja sita vanhemmat julkaisut. Kaytossa oli kuitenkin 2010
vanhempia julkaisuja (2003, 2005, 2009), silla niista saatu tieto oli muuttumatonta, joten ne
katsottiin hyodyllisiksi lahteiksi tahan opinnaytetyohon. Tassa opinnaytetyossa on kaytetty

seka suomalaisia etta kansainvalisia julkaisuja.

Lahteet valittiin tarkasteluun aluksi julkaisuvuoden seka julkaistun tekstin tai teoksen otsikon
perusteella. Opinnaytetyohon valittujen teemojen tarkastelun jalkeen tehtiin paatos tietyn
lahteen tarkemmasta tarkastelusta ja hyodyntamisesta opinnaytetyossa. Valitusta aiheesta
loytyi paljon lahteita, mutta monet loydetyt tutkimukset, julkaisut ja artikkelit olivat yli
kymmenen vuotta vanhoja. Tiedonhankinnassa haasteena oli myos se, etta osa onnistuneesti
loytyneista hauista eivat olleet ilmaiseksi kaytettavissa. Osan hakutuloksista pystyi lukemaan
vain osittain tai loytynytta hakua ei pystynyt ollenkaan lukemaan maksutta. Maksulliseksi

osoittautuneita hakutuloksia ei ole kaytetty tahan opinnaytetyohon.

Syyskuussa 2019 otettiin suunnitelman mukaisesti yhteytta yhteistyokumppaneihin toiveiden,
tarkemman aikataulun ja toiminnallisen osuuden toteutuspaivien suhteen. Syyskuun aikana
kaksi opinnaytetyontekijaa kavivat tapaamassa tyoelamakumppania, jolloin laadittiin
opinnaytetyosopimus ja keskusteltiin toiminnallisen osuuden toteutustavasta ja aikataulusta.
Kuitinmaen koulun lisaksi yhteistyokumppanina toimi lapsiperhetyon asiantuntija ja
neuropsykiatrinen valmentaja Minna Kuosmanen, johon otettiin yhteytta syyskuun alussa
sahkopostitse. Idea yhteistyosta Kuosmasen kanssa sai alkunsa hanen edelliskevaisesta
vierailustaan Laurea-ammattikorkeakoulussa, jolloin han piti mielenkiintoisen luennon lapsen

unesta.

Syys-lokakuussa 2019 projekti eteni melko nopealla aikataululla. Aluksi Kuitinmaen
yhdeksasluokkalaisilta kartoitettiin kyselyn (Liite 1) avulla, mita he toivoivat podcast -

jaksossa kasiteltavan. Kysely suunniteltiin jarjestettavaksi syyskuussa, mutta



28

yhdeksasluokkalaiset olivat TET-jaksolla, jonka vuoksi kyselyn jarjestaminen ajoittui
lokakuulle. Esikartoituskyselyssa esitettiin uneen liittyen valmiita kysymyksia, joista nuoret
saivat ympyroivat, kiinnostaako kysymys heita vai ei. Eniten nuoria kiinnostivat vastaukset
kysymyksiin ”Mita unen aikana tapahtuu aivoissa?” seka ”Kuinka heraamista voisi helpottaa?”.
Vahiten nuoret halusivat vastauksia kysymyksiin ”Mista apua uniongelmiin?” seka ”Ovatko uni-
ja nukahtamislaakkeet hyodyllisia?”. Kyselylomakkeessa oli myos avoin kohta, jossa nuoret
saivat itse esittaa kysymyksia uneen ja nukkumiseen liittyen. Nuoret toivoivat podcast -
jaksossa kasiteltavaksi vastauksia muun muassa kysymyksiin ”Mista unettomuus johtuu?” ja
”Mika on unihalvaus ja miten se toimii? Mita siina tapahtuu?”. Lisaksi he toivoivat tietoa siita,
mista unet tulevat, miten niihin voi vaikuttaa seka mita unet tarkoittavat. Naiden vastausten
(Liite 2) pohjalta suunniteltiin podcast -jakson sisalto seka laadittiin yhdessa uniasiantuntijan
kanssa podcast -jakson kasikirjoitus (Liite 3). Opinnaytetyon suunnitelma esitettiin

opinnaytetyoseminaarissa lokakuussa 2019.

Lokakuun lopussa materiaalit olivat suunnitelman mukaisesti valmiit tyoelamakumppanin
kayttoon. Materiaalit on suunniteltu koulun terveystiedon oppitunneilla seka
terveydenhoitajan vastaanotolla kaytettaviksi terveyskasvatuksen ja ohjauksen tyovalineeksi.

Tyoelamalahtoisyys pidettiin mielessa jo oppaan ja podcast -jakson suunnitteluvaiheessa.

8.2.1 Podcast -jakso

Podcast on taman hetken kasvavin mediamuoto. Se sisaltaa tarinallisia ja informatiivisia
digitaalisia sisaltoja. Podcastit ladataan aanitallenteina verkkoon, josta niita voi ladata
omalle laitteelle tai kuunnella suoraan podcast -palvelun sivulta. Podcasteja verrataan usein
radio-ohjelmiin. Kuka tahansa voi luoda omia podcasteja. (RadioMedia 2018a, RadioMedia
2018b.)

RadioMedian Norstatilla (2018) teettaman tutkimuksen mukaan tarkeimmat motiivit
podcastien kuunteluun ovat halu viihtya, rentoutua, oppia uutta seka pysya ajan tasalla.
Tutkimuksen mukaan tyypillisimmat kuuntelupaikat ovat kotona ja autossa, ja podcasteja
kuuntelee kotitoiden lomassa 36 %, liikenteessa 32 %, toiden ja opiskelun lomassa 24 %,
urheillessa 14 % ja keskittyneesti 31 %. Myos Nelonen Median Kantar TNS Oy:lla (2017)
teettamassa tutkimuksessa oli samantyyppinen kysely Suplan kayttopaikoista. Kyselyn tulokset
ovat samansuuntaisia ja sen mukaan Suplan kaytto on yleisinta kotona (65 %), tyo- tai
koulumatkalla (38 %), autossa (31 %), lenkilla tai urheillessa (30 %) ja toissa (28 %).

Podcastien kiinnostavimmat aihealueet vaihtelevat iasta ja sukupuolesta riippuen. Miehia
kiinnostavat eniten musiikki, komedia, urheilu, teknologia, uutiset seka ajankohtaiset asiat.
Naisten suosituimpia aihealueita ovat uutiset ja ajankohtaiset asiat, ihmissuhde- ja

perheasiat, musiikki, kauneus ja terveys. (RadioMedia 2018a, RadioMedia 2018b.)
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Opinnaytetyon tuotoksena paadyttiin toteuttamaan valitusta aiheesta podcast -jakso, silla
podcastien kuuntelu kasvattaa suosiotaan jatkuvasti, ja viime vuonna jo lahes 40 prosenttia
15-29 -vuotiaista oli kuunnellut podcasteja. Miehet kuuntelevat podcasteja hieman naisia
enemman (miehet 56 % ja naiset 44 %) (Edison Research 2018, RadioMedia 2018a, RadioMedia
2018b.) Ruotsalaisista 3,3 miljoonaa eli noin 40 prosenttia kuuntelee podcasteja kuukausittain
ja viikoittain 1,6 miljoonaa (20 %) (Egtabites 2017). Suomalaisista podcasteja kuuntelee noin
miljoona (RadioMedia 2018a, RadioMedia 2018b).

Podcastien parissa myos viihdytaan pidempaan kuin muiden median kulutusmuotojen.
Keskimaarainen kuunteluaika on 1-3 tuntia viikossa. Podcastien kuuntelijat ovat uskollisia ja
noin 88 prosenttia kuuntelijoista kuuntelee koko ohjelman, kun kerran aloittavat seuraamaan
sita. Esimerkiksi blogitekstia luetaan keskimaarin noin 10-25 sekuntia, videoita katsellaan
noin 4 minuuttia ja podcasteja kuunnellaan keskimaarin noin 27 minuuttia. (Mammi 2017.)

Tama huomioitiin myos opinnaytetyoprosessissa podcast-jakson pituutta suunnitellessa.

Podcast -jakso nauhoitettiin uniasiantuntija Minna Kuosmasen kanssa Tikkurilan Laureassa
aanitysstudiossa lokakuun alussa 2019. Apuna podcast -jakson nauhoituksessa oli Laurean
media-alan harjoittelija ja dCell -assistentti. Podcast -jakso editoitiin Adobe Audition -

ohjelmalla YouTubesta loytyvia opetusvideoita apuna kayttaen.

Markkinointimielessa podcastit ovat tutkitusti vaikuttavaa ja toimivaa sisaltomarkkinointia ja
esimerkiksi Edison Researchin (2016) toteuttaman tutkimuksen mukaan noin 65 prosenttia
kuuntelijoista on valmiita ostamaan ohjelmissa esiteltyja tuotteita. Podcasteja voi kuunnella
esimerkiksi iTunesin, Spotifyn, Acastin, SoundCloudin, Suplan ja RadioPlayn kautta
(RadioMedia 2018a, RadioMedia 2018b). Marraskuun alkupuolella opinnaytetyoryhman
toimesta otettiin yhteytta Laurean markkinointiin ehdotuksena podcast -kanavan
perustaminen. Asiasta vastasi verkkopalvelusuunnittelija, joka lopulta
opinnaytetyontekijoiden ehdotuksesta perusti Laurealle oman SoundCloud -tilin. SoundCloud
on maailman suurin musiikki- ja aanialusta, jossa voi kuunnella musiikkia ja aanitteita kuten
podcast -jaksoja. SoundCloudissa voi perustaa oman kayttajatilin, jonka kautta myos
yksittainen henkilo voi jakaa esimerkiksi musiikkia ja aanitteita. (SoundCloud 2019.) Taman
opinnaytetyon tuotoksena syntynyt podcast -jakso on Laurean SoundCloud -tilin ensimmainen
julkaisu. Laurean SoundCloud -kanavaa markkinoitiin opinnaytetyontekijoiden ehdotuksesta

ohjaavan opettajan kautta myos muille Laurean opiskelijoille.

8.2.2 Opas

Hyva opas on selkea, looginen ja helposti ymmarrettava. Opas tuo lukijalleen aitoa arvoa ja
vastaa kysymyksiin, joita lukija ei valttamatta osannut edes kysya. Oppaalla tulee olla

tavoite. (Hyvarinen 2005, 1769; Oiva 2017.) Unioppaan tavoitteeksi asetettiin, etta se olisi
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helppolukuinen ja selkea kirjallinen opas, joka sisaltaa keskeisimmat asiat ylakoululaisen

uneen liittyen.

Hyvassa oppaassa on huomioitu myos kohderyhma, mika tassa yhteydessa oli Kuitinmaen
koulun yhdeksasluokkalaiset. Hyvan oppaan ohjeet ovat perusteltuja, silla pelkka neuvominen
ei innosta muuttamaan tapoja varsinkaan, jos niiden toteutumisen eteen tarvitsee
ponnistella. (Hyvarinen 2005, 1769-1772; QOiva 2017.) Tama pyrittiin huomioimaan myos
uniopasta laadittaessa. Hyvasta oppaasta loytyy tietoa tai helppoja lausahduksia, joita lukija
voi halutessaan jakaa eteenpain oivalluksenaan. Hyva opas sisaltaa myos tarppeja,
konkreettisia vinkkeja ja esimerkkeja, joihin lukijan on helppo samaistua. (Hyvarinen 2005,
1769-1772; Oiva 2017.) Unioppaan sisalto pyrittiin rakentamaan edella mainitut seikat
mahdollisimman hyvin huomioiden, ja siihen sisallytettiin muun muassa konkreettisia vinkkeja

unen laadun parantamiseen ja heraamisen helpottamiseen.

Oppaan sisalto rakentui aiheista: ”Mita uni on?”, ”Miksi uni on tarkeaa?”, "Nuorten
unentarve”, ”Sisainen kello”, "Unen merkitys oppimiseen”, "Unen merkitys koulunkayntiin”,
”Nuoren uneen vaikuttavia tekijoita”, ”Elintapojen vaikutus uneen”, ”Unettomuus ja
univaje”, "Univajeen haittavaikutukset”, ”Paivaunet”, “"Torkuttaminen”,
”Nukahtamisvaikeuksien hoito” seka ”Unen laadun parantaminen ja heraamisen
helpottaminen”. Oppaan sisaltoa kirjoittaessa pyrittiin valttamaan turhaa vaikeiden termien
ja lyhenteiden kayttoa, silla se etaannyttaa lukijan asiasta ja tekee helposti tutunkin asian
vieraaksi. Oikeinkirjoitukseen kiinnitettiin huomiota, koska oikeinkirjoitusnormien
kayttaminen ehkaisee vaarinymmarryksia. (Hyvarinen 2005, 1769-1772; QOiva 2017.) Oppaan

pituudeksi tuli 20 sivua, mika osoittautui sopivan kompaktiksi informaatiopaketiksi.

Oppaan esitystapaan kiinnitettiin myos huomiota, silla pelkka sisalto ei tee oppaasta hyvaa.
Miellyttava ulkoasu, tiedonjasentely, tekstin asianmukainen asettelu ja sivujen taitto lisaavat
tekstin luettavuutta ja myos nama pyrittiin huomioimaan opasta tehdessa. (Hyvarinen 2005,
1769-1772; Oiva 2017.) Uniopas toteutettiin ilmaista Canva-suunnitteluohjelmaa hyodyntaen,

mika mahdollisti visuaalisemman ilmeen luomisen.

Marraskuun alussa materiaalit toimitettiin Kuitinmakeen ja terveystiedon opettaja huolehti
podcast -jakson kuunteluttamisesta seka palautteen keraamisesta. Taytetyt palautteet
haettiin muutaman viikon kuluttua ja vastausten analysoimisessa kaytettiin sisallon erittely -

menetelmaa.

8.3  Opinnaytetyon arviointi

Toiminnallisen opinnaytetyon arviointi voidaan jakaa eri osa-alueisiin, joihin kuuluvat
toteutuksen arviointi eli onnistuminen (ajallinen, laadullinen ja taloudellinen onnistuminen),

toteutuksen ongelmat ja toimenpide-ehdotukset, yleinen toiminnan arviointi eli hankkeen
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tulosten hyodynnettavyys ja levitettavyys seka oman oppimisen arviointi. Arviointi perustuu
kohderyhmalta kerattavaan palautteeseen, opinnaytetyon yhteistyokumppaneilta saatavaan
palautteeseen seka omaan havainnointiin ja itsearviointiin. (Laurea-ammattikorkeakoulu
2017; Vilkka & Airaksinen 2003, 154-161.)

Jotta tavoitteiden saavuttamisen arviointi ei olisi jaanyt subjektiiviseksi, kerattiin
kohderyhmalta kirjallinen palaute podcast -jakson (Liite 6) ja oppaan (Liite 6) onnistumisesta.
Palautekyselylomakkeen (Liite 4) kysymykset pyrittiin asettamaan niin, etta opinnaytetyon
tavoitteiden saavuttamista on mahdollista arvioida vastausten perusteella. Vastaukset saatiin
kolmelta 9. luokalta ja niita tuli yhteensa 50 kappaletta, joista palautteen oli tayttanyt 46
oppilasta. Vastausprosentti oli 92. Jotta arvioinnista saatiin vielakin monipuolisempi ja
kattavampi, palaute (Liite 5) pyydettiin myos yhteistyokoulun terveystiedon opettajalta seka
terveydenhoitajalta niin suullisesti kuin kirjallisesti. Palautteiden (Liite 4 & Liite 5)
analysoimisessa kaytettiin sisallon erittely -menetelmaa, milla tarkoitetaan kvantitatiivista
dokumenttien analyysia, jossa kuvataan maarallisesti tekstin sisaltoa, esimerkiksi tiettyjen

sanojen esiintymistiheytta siina (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006).

Palautteen (Liite 4) antaneiden nuorten mukaan kiinnostavimmat ja mieleenpainuvimmat
asiat podcast -jaksossa liittyivat unen merkitykseen ja riittavan unen maaraan, unenpuutteen
haittavaikutuksiin, unen vaiheisiin, sisaisen kellon toimintaan, aivojen toimintaan unen aikana
seka siihen, miten uni vaikuttaa oppimiseen. Myos unihalvaus ja vinkit nukahtamiseen ja

heraamisen helpottamiseen olivat jaaneet monien mieleen kiinnostavimpina teemoina.

Sisaisenkellon rytminvaikeudet ja siihen vaikuttavat asiat esim. kellojen kaantaminen ja

valot.”
”Syvan unen puute aiheuttaa eniten haittavaikutuksia.”

Uusia asioita, joita nuoret oppivat uneen liittyen olivat muun muassa aivojen toiminta unessa,
unen tarkeys, riittava unimaara, unijaksojen pituus ja jaottelu, syvan unen merkitys, lyhyet
paivaunet, nuorten vuorokausirytmi ja sisaisen kellon vaikutukset seka univajeen
haittavaikutukset terveydelle ja hyvinvoinnille. Myos nukahtamisvinkit ja se miten vaikeaa

univelkojen kuittaaminen on, oli ollut uutta tietoa monelle.
”Etta se [uni] on aivojen makrotila.”
”Etta nuorilla erittyy melatoniinia vahemman illalla.”

Palautteiden mukaan nuoret saivat podcast -jaksosta paljon vinkkeja omien
nukkumistottumuksiensa parantamiseen. Osassa palautteista nousi esille podcast-jaksosta
saadut vinkit ravitsemuksen ja kofeiinituotteiden vaikutuksesta uneen seka vinkit heraamisen

helpottamiseen. Useimmissa palautteissa nousivat esille muun muassa 7-9 tunnin suositus
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ylakoululaisen unimaaraksi, vahaisen unen riskit sairastumiselle, saannollisen unirytmin
merkitys, lyhyiden paivaunien nukkuminen iltapaivalla, ruutuajan valttaminen hyvissa ajoin

ennen nukkumaanmenoa, arjen jarjestely seka oman unirytmin muodostaminen.

”Puhelin pois 30 min ennen nukkumaanmenoa.”

”Unia kannattaa tarkkailla lomalla (vklp, kesaloma jne.)”

”Yritan nukkua 7-9 tuntia ja saada unirytmin kuntoon.”

Suurin osa yhdeksasluokkalaisista vastasi, ettei olisi lisannyt muuta podcast -jakson sisaltoon.
”Tietoa oli tarpeeksi ja kiinnostavaa keskustelua. Mielestani ei puuttunut mitaan.” Yksi
oppilaista toivoi kuitenkin “enemman yleisia vinkkeja nukkumiseen” ja “enemman ihmisia”
podcast -jaksoon. Toinen taas olisi toivonut jaksossa kasiteltavan, onko liiallinen nukkuminen
haitallista. Osa nuorista olisi toivonut lisaa rauhoittumis- ja nukahtamisvinkkeja seka
keskustelua unien syntymisesta ja niiden muokkaamisesta. Eraan nuoren kommentti ”"Miten
nuorien pitaisi sitten saada aikaa tehda kaikki nama asiat ja nukkua paljon” oli hyva ja

ajatuksia herattava huomio.

Yhdeksasluokkalaisilta kartoitettiin palautekyselyssa myos sita, kuinka aiheen kasittely
podcast -jaksona edisti oppimista. Palautteista kavi ilmi, etta osa nuorista koki aiheen
kasittelyn podcast -jakson muodossa edistaneen oppimista hyvin, osa taas ei erityisemmin.
Osa nuorista koki aiheen sisaistamisen helpottuneen, kun tarvitsi keskittya vain
kuuntelemiseen. Osa myos koki, etta podcast -jakson muodossa kyseisesta teemasta sai

kattavamman kuvauksen ja unen merkityksen syvallisempi ymmartaminen mahdollistui.

”Sain tietaa laajemmin aiheesta.”

”Kun piti keskittya kuuntelemaan eika katsomaan ja kuuntelemaan niin se oli paljon

sisaistavampaa. ”

Valtaosa palautteista oppaan sisaltoon ja ulkoasuun liittyen olivat positiivisia. Yhden oppilaan
mielesta opas oli sekava ja hitaasti eteneva” ja kahden mielesta varimaailma liian kirkas.
Muiden oppilaiden kommenteissa ulkoasua kuvailtiin muun muassa selkeaksi, siistiksi ja
hienoksi. Sisaltoa puolestaan kommentoitiin selkeaksi, kattavaksi, informatiiviseksi,

monipuoliseksi ja hyodylliseksi.

Suurimmalla osalla nuorista ei ollut erityisemmin muutos- tai kehitysehdotuksia podcast -
jaksoon ja oppaaseen. Yksi oppilaista olisi toivonut parempaa aihetta ja nopeammin etenevaa
podcast -jaksoa. Muutama toivoi videota podcast -jakson sijaan ja osa vaikeampaa ja
syvallisempaa sisaltoa. Epaselvaksi jai kuitenkin, koskiko toive podcast -jakson vai oppaan

sisaltoa vai molempia.
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Yhdeksasluokkalaisten lisaksi palaute (Liite 5) kerattiin Kuitinmaen koulun terveystiedon
opettajalta ja terveydenhoitajalta. Heidan mielestaan aihe oli erittain tarkea ja podcast -
jakson sisalto hyvin informatiivinen. Esitys oli heidan mukaansa hyvin kattava ja hyvaa
vaihtelua tavalliseen terveystiedon opetukseen. Kehitysehdotuksena oli podcast -jakson
tiivistaminen tai sen jakaminen kahdeksi 15 minuutin mittaiseksi jaksoksi. Sisallon suhteen ei
noussut kehitysehdotuksia. Opetusmenetelmana ja terveyskasvatuksen tyovalineena heidan
mielestaan podcast -jakso toimisi hyvin hieman lyhyempana versiona, mutta toimisi

sellaisenaan oppilaille jaettuna esimerkiksi kotona kuunneltavaksi.

Heidan kanssaan keskustellessa esille nousi, kuinka pidetty opas oli ollut koululla. Opasta oli
esitelty oppilaiden lisaksi myos muille opettajille, ja palaute heilta oli ollut pelkastaan
positiivista. Opasta voisi heidan mielestaan hyvin jakaa oppilaille, ja tata myos toivottiin.
Heidan palautteiden mukaan opas oli ”hyva, kompakti ja selkea”. ”6/5, todella upea ja
selkea ulkoasu. Sisalto selkea, ytimekas, helposti luettava.” Jatkokehitysehdotuksena tuli,

etta opas voisi olla ladattavissa puhelimeen tai muuhun mobiilisovellukseen.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa yhdeksasluokkalaisille podcast -jakso seka opas
aiheesta unen merkitys oppimiseen, koulunkayntiin ja hyvinvointiin. Tama tarkoitus
onnistuttiin tayttamaan, kun opinnaytetyoprosessin myota saatiin tuotettua
tyoelamakumppanille ”Ylakoululaisen uniopas” seka vapaasti kaikkien kuunneltavissa oleva
podcast -jakso Laurea-ammattikorkeakoulun SoundCloud -kanavalle. Seka podcast -jakson
etta oppaan sisalto koostettiin luotettaviin lahteisiin perustuen keskeisimmat teemat

ylakoululaisen uneen ja sen merkitykseen liittyen.

Tavoitteena oli toteuttaa mielenkiintoinen ja informatiivinen podcast -jakso, jota voi
hyodyntaa ajankohtaisena opetusmenetelmana ja terveyskasvatuksen tyovalineena.
Tavoitteena oli myos laatia helppolukuinen ja selkea kirjallinen opas opinnaytetyon
keskeisimmista asioista. Seka yhdeksasluokkalaisilta etta koulun henkilokunnalta keratyn

palautteen perusteella nama tavoitteet saavutettiin hyvin.

Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata tietamysta unesta ja sen merkityksesta nuorten elamassa
seka tarjota oppilaille ajankohtaista tietoa siita, kuinka he voivat parantaa omia
nukkumistottumuksia. Palautteista nousi runsaasti erilaisia vinkkeja, joita
yhdeksasluokkalaiset olivat oppaasta ja podcast -jaksosta saaneet. Nuorilta keratyn

palautteen perusteella voidaan sanoa, etta myos tama tavoite saavutettiin.

Seka oppilailta etta henkilokunnalta saadun palautteen perusteella voidaan sanoa
opinnaytetyolle asetettujen tavoitteiden tulleen onnistuneesti saavutetuksi. Jo
suunnitteluvaiheessa palautetta saatiin ohjaavalta opettajalta seka opponoijilta, ja heidan

antamiensa palautteiden perusteella podcast -jakson kasikirjoitusta (Liite 3) ja oppaan
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sisaltoa (Liite 6) pyrittiin muokkaamaan mahdollisimman sopiviksi valitulle kohderyhmalle.

Opinnaytetyon tuotoksiin, podcast -jaksoon seka oppaaseen, voidaan olla erittain tyytyvaisia.

9 Pohdinta

Opinnaytetyolle asetettu ajallinen tavoite saavutettiin, koska opinnaytetyo valmistui
suunnitelman mukaisesti jouluun 2019 mennessa. Kustannukset olivat lahinna kopiointikuluja,
joten myos taloudellinen tavoite mahdollisimman edullisesti tuotetusta oppaasta saavutettiin.
Opinnaytetyon tuotoksia voidaan hyodyntaa sellaisenaan myos jatkossa seka terveystiedon
opetuksessa etta kouluterveydenhuollossa. Seka podcast -jakson etta oppaan sisaltoa voidaan
palautteiden perusteella pitaa mielenkiintoisena, informatiivisena ja hyodyllisena, joten myos
laadullinen tavoite voidaan katsoa saavutetuksi. Podcast -jakson toteuttaminen oli
uudenlainen ja ajankohtainen lahestymistapa uniasioiden kasittelyyn, ja yhteistyokumppanin
palautteen mukaan tervetullutta vaihtelua perinteiseen opetukseen ja ohjaukseen.
Kuitinmaen koulun henkilokunta toivoi erityisesti opasta omaan kayttoon, joten naiden
palautteiden perusteella opinnaytetyota voidaan pitaa myos innovatiivisena seka

ammatillisesti kiinnostavana ja merkittavana.

9.1 Tuotosten tarkastelu

Jos opinnaytetyoprosessi kaytaisiin lapi uudestaan, laadittaisiin opinnaytetyon tiedonhankinta
podcast -jakson sisallollisesta osuudesta tulisi entistakin parempi. Oppilailta pyydettaisiin
myos hyvissa ajoin ennen kasikirjoituksen aloittamista toiveet podcast -jakson sisallosta, jotta
ne voitaisiin huomioida entista paremmin. Talla kertaa 9.-luokkalaiset sattuivat kuitenkin
olemaan parin viikon TET-jaksolla, minka vuoksi esikartoituskyselyn toteuttamisen
alkuperaista ajankohtaa jouduttiin siirtamaan myohemmaksi, jolloin myos tulosten

analysoimiseen oli vahemman aikaa.

Yksi opinnaytetyoryhman jasenista haastatteli Kuosmasta ja kahden muun ryhman jasenen
tuottamisessa. Podcast-jakson nauhoitukseen ryhdyttiin innostunein ja luottavaisin mielin, ja
Kuosmasen varmuus ja ammattitaito tekivat tilanteesta ja keskustelusta luontevaa. Podcast -

jakson nauhoitus saatiin suoritettua onnistuneesti ensimmaisella kerralla.

Keskimaarainen podcastien kuunteluaika on 27 minuuttia, minka perusteella alun perin jakson
pituudeksi suunniteltiin 25-30 minuuttia (Mammi 2017). Jos jakso nauhoitettaisiin uudestaan,
siita tehtaisiin kuitenkin hieman lyhyempi, jotta se toimisi paremmin oppitunneilla
kuunneltavaksi. Tassa muodossa se palvelee parhaiten oppilaille jaettuna versiossa, jolloin he
voisivat kuunnella sen vapaa-ajalla esimerkiksi ulkoilun tai ruuanlaiton lomassa. Podcast -

jakson editointi tuotti alkuun suuria haasteita, koska aiempaa kokemusta editoinnista tai
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ylipaansa podcast -jakson teosta ei kenellakaan tyoryhmasta ollut. Kokonaisuudessaan jakso

taytti kuitenkin odotukset ja sille asetetut tavoitteet.

Yhdeksasluokkalaisilta kartoitettiin palautekyselyssa sita, kuinka aiheen kasittely podcast -
jaksona edisti oppimista. Tama palautekyselyn kohta oli selkeasti haastavin, silla useat
nuorista olivat jattaneet kyseisen kohdan tyhjaksi tai ymmartaneet kysymyksen vaarin. Tama
nakyi esimerkiksi vastauksissa, joissa puhuttiin unen merkityksen ymmartamisesta, riittavan
unimaaran oivaltamisesta ja unen vaikutuksista oppimisesta, mitka vastaavat oikeastaan
enemman palautekyselylomakkeen (Liite 4) kysymykseen 2: ”Mita opit uneen liittyen?”. Nain
jalkikateen ajateltuna kysymyksen asettelu olisi voinut olla parempi. Kysymys olisi voitu
muotoilla esimerkiksi ”Miten aiheen kasittely podcast -jakson muodossa edisti oppimistasi?”

jolloin kysymys olisi luultavasti ollut selkeampi ja helpommin ymmarrettavissa.

Oppaan tekoon kaytetty Canva -tyokalu oli erinomainen. Sen avulla oppaasta saatiin luotua
visuaalisesti houkutteleva ja ylakoululaisten kiinnostusta herattava. Oppaan pituudeksi tuli 20
sivua, mika osoittautui saadun palautteen perusteella kattavaksi mutta kompaktiksi
informaatiopaketiksi. Mikali resursseja olisi ollut oppaan painattamiseen, olisi oppaasta ja sen

ulkoasusta saanut visuaalisesti entista hienomman.

9.2 Opinnaytetyoprosessin tarkastelu

Opinnaytetyoprosessi on sujunut kaiken kaikkiaan hyvin ja onnistuneesti. Erityisesti
joustavuutta seka organisointikykya on vaadittu, koska opinnaytetyon tekijoita on ollut
kolme. Opinnaytetyossa lahdettiin liikkeelle aiheen valitsemisesta. Opintojen aikana tehtiin
jo jonkin verran yhteistyota Kuitinmaen koulun kanssa, joten opinnaytetyontekijat paattivat
olla yhteydessa heihin tiedustellen tarvetta seka mahdollisia ideoita opinnaytetyolle.
Opinnaytetyoaihe tulikin suoraan yhteistyotaholta heidan tarpeisiinsa vastaten. Aihe kiinnosti

myos opinnaytetyontekijoita, joten prosessiin ryhtyminen oli odotettua helpompaa.

Opinnaytetyonteossa suurimpana haasteena oli nopea aikataulu. Erityisesti podcast -jaksossa
vierailevan uniasiantuntijan aikataulu oli tiukka, mika aiheutti sen, etta podcast -jakson
nauhoitus tuli toteuttaa odotettua nopeammin. Uniasiantuntijan yhteistyo ja podcast -jaksoon
tuoma sisalto taytti kaikki odotukset, ja jopa ylitti ne. Oli suuri ilo tehda yhteistyota Minna
Kuosmasen kanssa. Hanelta suullisesti saatu positiivinen palaute yhteistyosta ja
”erinomaisesta kokemuksesta” vahvisti opinnaytetyontekijoiden nakemysta, etta ratkaisu

asiantuntijahaastattelusta podcast -jaksossa oli toimiva.

Yhteisty0o Kuitinmaen ylakoulun kanssa sujui alkuhaasteiden jalkeen hyvin. Kuitinmaen
koulussa yhdeksasluokkia oli odotettua enemman, jolloin esikartoitus- ja palautekyselyn
jarjestaminen seka podcast -jakson kuunteluttaminen tuntuivat aluksi haastavalta toteuttaa.

Luokanvalvojiin jouduttiin erikseen olemaan yhteydessa sahkopostitse ja kaikilta ei saatu
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vastausviestia. Yhteistyo koulun terveystiedon opettajan kanssa sujui kuitenkin erittain hyvin.
Han vastasi sahkopostiviesteihin nopeasti ja auttoi opinnaytetyon tekijoita podcast -jakson

kuunteluttamisessa seka oppilaspalautteiden keraamisessa.

Toiminnallisen opinnaytetyon tekeminen on ollut jokaiselle opinnaytetyontekijalle uutta.
Vilkka & Airaksinen (2003) Toiminnallinen opinnaytetyo -teos on ollut merkittavana apuna
opinnaytetyoprosessissa. Myos tiedonhaun taidot ovat kehittyneet huomattavasti.
Tieteellisten tutkimusten niin kotimaisten kuin kansainvalisten julkaisujen hyodyntaminen,

medialukutaito seka lahdekriittisyys ovat kehittyneet opinnaytetyoprosessin aikana.

”Opinnaytetyon tekeminen on ensisijaisesti opiskelijan oppimisprosessi, ja sen tulee edistaa
opiskelijan asiantuntijuutta, ammatillista kehittymista ja tyoelamantaitoja” (Arene 2018, 5).
Opinnaytetyoprosessi edisti opinnaytetyontekijoiden ammatillista oppimista. Tietous unesta
ja sen merkityksesta on lisaantynyt valtavasti. Ammatilliset vuorovaikutustaidot ja
moniammatillinen yhteistyo ovat myos kehittyneet, silla prosessin aikana oltiin yhteyksissa
moniin eri henkiloihin, kuten yhteistyokoulun terveydenhoitaja, terveystiedon opettaja ja
luokanvalvojat, uniasiantuntija, ohjaava opettaja, Laurean DigiTeam, media-assistentti,

palvelusuunnittelija, dCell-assistentti, kehittamispaallikko seka verkkopalvelusuunnittelija.

Myos ryhmatyoskentelytaidot ovat myos kehittyneet, silla opinnaytetyontekijoita on ollut
kolme. Vastuun jako pyrittiin toteuttamaan mahdollisimman tasapuolisesti huomioiden myos
henkilokohtaiset toiveet. Jokainen osallistui teoreettisen tietoperustan hankkimiseen ja
kirjoittamiseen, kaytannon asioista, ideoinnista ja koordinoinnista huolehtimiseen seka
tarvittavien materiaalien hankkimiseen ja tuottamiseen. Kaikilla opinnaytetyontekijoilla on
hieman eroavat tyoskentelytavat, mutta suuri vahvuus on se, etta kaikki taydentavat toisiaan.
Suuri etu on ollut myos se, etta opinnaytetyontekijat ovat tehneet tiivista yhteistyota koko
opintojen ajan, joten ryhman jasenten vahvuudet olivat tiedossa toisille jo ennestaan, mika
helpotti tyon organisoimista ja tehtavien jakoa. Ilmapiiri oli koko prosessin ajan motivoiva ja
yhteisty0o saumatonta. Organisointikyky ja innovointi, kirjallinen lahjakkuus ja huolellisuus
seka atk-asioiden hallitseminen ja hienosaato kuuluivat opinnaytetyontekijoiden vahvuuksiin,

ja naita hyodynnettiin prosessin eri vaiheissa.

Kaikilla opinnaytetyontekijoilla oli opinnaytetyoprosessin aikana myos muita opintojaksoja
seka tyoharjoitteluja suoritettavana, joten tapaamisten jarjestaminen tuotti omat
haasteensa. Jokainen opinnaytetyontekija ymmarsi kuitenkin hyodyntaa opinnaytetyonteolle
loytyvan ajan tehokkaasti, mika edesauttoi opinnaytetyoprosessin vauhdikasta etenemista.
Ryhman kommunikointi oli tiivista koko opinnaytetyoprosessin ajan. Yhteytta ryhman valilla
pidettiin muuan muassa WhatsAppin valityksella seka Zoom -palaverien muodossa.

Opinnaytetyontekijoiden kesken jarjestettiin myos useita yhteisia tapaamisia. Tyoryhman
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taidot erityisesti delegoinnin ja aikataulutuksen suhteen ovat kehittyneet ja vahvistuneet

opinnaytetyoprosessin aikana.

9.3  Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) on laatinut hyvan tieteellisen kaytannon ohjeet,
joita noudattamalla varmistetaan tutkimuksen eettinen hyvaksyttavyys seka luotettavuus.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 4). Etiikalla tarkoitetaan reflektoitua eli pohdittua
nakemysta oikeasta ja vaarasta. Ammattialan yhteista nakemysta siita, millainen
ammatillinen toiminta on hyvaa ja millainen puolestaan on vaaraa ja pahaa kutsutaan
ammattietiikaksi. (Hopia 2019.) Tutkimuksen tekemiseen liittyy useita eettisia kysymyksia,
jotka myos opinnaytetyossa tulee ottaa huomioon, vaikka toiminnallisessa opinnaytetyossa ei
ole valttamatonta kayttaa tutkimuksellisia menetelmia (Vilkka & Airaksinen 2003, 56-57).
Tassa opinnaytetyossa pyrittiin noudattamaan toiminnallisen opinnaytetyon kannalta hyvan

tieteellisen kaytannon keskeisia lahtokohtia.

Aiheen valintaan opinnaytetyossa liittyy eettisia nakokohtia ja kysymyksia. Ennen
opinnaytetyoprosessiin ryhtymista on siis selvitettava, mika on opinnaytetyosta saatava tieto
tai hyoty seka onko tyd merkityksellinen ja toteuttamisen arvoinen, silla aiheen valinta on jo
itsessaan tutkimuseettinen kysymys. (KAMK 2019.) Taman opinnaytetyon aihe tuli suoraan
yhteistyokumppanilta eli Kuitinmaen koululta heidan tarpeisiinsa vastaten. Aihe on siis tarkea
seka merkityksellinen ja opinnaytetyon tuotokset ovat hyodylliset Kuitinmaen koululle.

Opinnaytetyo oli toteuttamisen arvoinen.

Tama opinnaytetyo noudattaa yksityisyytta ja tietosuojaa. Opinnaytetyoprosessin alussa
laadittiin opinnaytetyosopimus yhteistyossa tyoelaman edustajan eli Kuitinmaen koulun
terveydenhoitajan kanssa. Kuitinmaen ylakoulussa jarjestettyihin ennakko- seka
palautekyselyihin vastaaminen tapahtui anonyymisti ja vastaaminen oli vapaaehtoista. Naihin
molempiin kysyttiin lupa tyoelaman edustajalta etukateen. Kyselyt olivat sellaisia, ettei niihin
tarvinnut alaikaisen vanhemman lupaa. Seka kysely- etta palautelomakkeet havitettiin
asianmukaisesti. Palautelomakkeen saatekirjeessa oli informoitu vastaajaa tasta selkeasti ja
ymmarrettavasti. Palaute saatiin nopean aikataulun vuoksi kolmelta luokalta viiden sijaan eli
noin 60 %:lta yhdeksasluokkalaisista. Jos palaute olisi saatu kaikilta 9. luokilta, olisi se

lisannyt tulosten luotettavuutta.

Opinnaytetyon tuotoksissa noudatettiin tekijanoikeutta. Podcast -jakson intro ja outro eli
alku- ja loppumusiikkina kaytettiin tekijanoikeusvapaata ilmaista sisaltoa (Podsummit 2017).
Opas laadittiin ilmaisella Canva -suunnittelusivustolla ja oppaassa kaytettiin Pixabay- seka

Pexels-sivustojen tekijanoikeusvapaita kuvia.
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Lahteiden luotettavuutta voidaan arvioida erityisesti niiden auktoriteetin ja tunnettavuuden,
ian, laadun seka uskottavuuden perusteella. Jos tekija toistuu useissa julkaisuissa, voidaan
hanen ajatella olevan alallaan tunnettu ja luotettava. On suositeltavaa myos valita
mahdollisimman tuoreita lahteita, silla tieto muuttuu jatkuvasti ja uusimmissa tutkimuksissa
on kuitenkin mukana aiempien tutkimusten kestava tieto. Lahteiden kaytossa on syyta
kiinnittaa huomiota alkuperaislahteiden kayttamiseen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72-73.)
Tassa opinnaytetyossa kaytetyt lahteet valittiin harkiten seka lahdekriittisyytta noudattaen.
Lahteiden luotettavuus oli yksi taman opinnaytetyon kulmakivista. Lahteet merkittiin

opinnaytetyohon oikein ja selkeasti Laurean -ohjeistuksen mukaan (Laurea 2015).

Luotettavuutta arvioitaessa on syyta tarkastella opinnaytetyon siirrettavyytta toiseen
kontekstiin eli ymparistoon, tassa tapauksessa siis toiseen oppilaitokseen (Huttunen 2013).
Tama opinnaytetyo on mahdollista siirtaa toiseen kouluun erittain hyvin, silla uniasiat ovat
aina ajankohtaisia niin peruskouluissa kuin toisen asteen oppilaitoksissa ympari Suomen.
Opinnaytetyon luotettavuutta lisaa myos se, etta tydo on mahdollista toistaa uudestaan
kokonaisuudessaan. Tama edellyttaa sita, etta koko tutkimusprosessi on kuvattu riittavan
tarkasti (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 198). Tassa opinnaytetyoraportissa pyrittiin
koko opinnaytetyoprosessin, teoreettisen tietopohjan rakentumisen seka podcast -jakson ja
oppaan suunnittelun, toteutuksen ja arvioinnin riittavan tarkkaan kuvaamiseen.
Opinnaytetyoprosessi on siis mahdollista toistaa uudestaan, mika lisaa taman opinnaytetyon

luotettavuutta.

9.4 Hyodynnettavyys ja jatkokehittamisehdotukset

Opinnaytetyon tuotokset eli podcast -jakso ja ylakoululaisen uniopas ovat hyodynnettavissa
jatkossakin ylakoululaisille, heidan vanhemmilleen, opettajille seka terveydenhoitajille.
Tuotoksia voi hyvin hyodyntaa ja esitella sellaisenaan myos 7.- ja 8.-luokkalaisille. Opas sopii
erittain hyvin vanhempien luettavaksi, ja sita voisi hyodyntaa esimerkiksi vanhempainillassa,
jossa kasiteltaisiin uniasioita opasta hyodyntaen. Jatkokehitysideana voisi olla ylakoululaisen
unioppaan pohjalta kehittaa myos alakoululaisille ja lukiolaisille omat unioppaat. Myos

podcast -jakso soveltuisi hyvin lukioikaisten kuunneltavaksi.

Jatkokehitysideana voisi myos hyodyntaa taman opinnaytetyon myota SoundCloudiin luotua
Laurea-ammattikorkeakoulun omaa podcast -kanavaa markkinoimalla sita esimerkiksi koulun
omilla sivuilla seka julkaisemalla kanavalla tulevaisuudessa muidenkin oppilaiden
opinnaytetyotuotoksia tai opintojaksojen tehtavien tuotoksia. Podcastin hyodyntaminen
opetusmenetelmana eri aiheiden kasittelyssa myos opettajien toimesta, erityisesti
verkkokurssien sisallon tueksi, voisi olla mahdollista ja mielekasta Laurean oman podcast -

kanavan kautta.
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Taman opinnaytetyon tuotokset ovat vapaasti kaytettavissa ja hyodynnettavissa
ajankohtaisena opetusmenetelmana ja terveyskasvatuksen tyovalineena. Uniopas on
Kuitinmaen koulun kaytossa myos pdf-muodossa seka podcast -jakso vapaasti kaikkien

kuunneltavissa Laurean SoundCloud-tililta osoitteessa https://soundcloud.com/laurea-
ammattikorkeakoulu.
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Liite 1: Esikartoituskysely Kuitinmaen koulun yhdeksasluokkalaisille

AMMATTIKORKEAKOULU Podcast -jakson
University of Applied Sciences esikartoituslomake
Evikoski R., Kemppainen J. & Laakso H. 3.10.2019

Hei, olemme terveydenhoitajaopiskelijoita Laurea-ammattikorkeakoulusta Otaniemesta.
Teemme opinnaytetyota aiheesta "Unen merkitys oppimiseen, koulunkayntiin ja
hyvinvointiin”. Toiminnallisen opinnaytetyomme tuotoksena teemme oppaan seka podcast-
jakson, jossa haastattelemme uniasiantuntija Minna Kuosmasta unen merkityksesta

ylakoululaisen elamassa. Opinnaytetyo toteutetaan yhteistyossa Kuitinmaen ylakoulun kanssa.

Haluaisimme kartoittaa hieman etukateen, minkalaisia asioita sinua kiinnostaisi kuulla
podcast -jaksossamme. Vastaaminen on vapaaehtoista ja tapahtuu nimettomasti. Vastaukset
tulevat ainoastaan meidan kayttoomme opinnaytetyotamme varten, ja ne havitetaan
podcastin nauhoituksen jalkeen. Vastauksesi on meille arvokas!

1. Kiinnostavatko nama uneen liittyvat asiat? Ympyroi.

Mita unen aikana tapahtuu aivoissa? KYLLA / El
Mita univaje aiheuttaa? KYLLA / El
Miten parantaa unen laatua? KYLLA / El
Mika on riittava unen maara nuorelle? KYLLA / El
Voiko arjen univelat kuitata viikonloppuna? KYLLA / El
Onko heratyskellon torkuttaminen viisasta? KYLLA / El
Kuinka heraamista voisi helpottaa? KYLLA / El
Mista apua uniongelmiin? KYLLA / El
Voiko riittamaton uni aiheuttaa sairauksia? KYLLA / El
Ovatko uni- ja nukahtamislaakkeet hyodyllisia? KYLLA / El
Kuinka monen promillen humalaa vastaa vuorokauden valvominen? KYLLA / El
Kannattaako paivaunia nukkua? Kuinka pitkat paivaunet? KYLLA / El
Erilaiset unirytmit? KYLLA / El
Miksi nuorten unirytmi on myohaisempi? KYLLA / El
Voiko nukahtamista opetella? KYLLA / El
Voiko uniin vaikuttaa itse? KYLLA / El

2. Muita kysymyksia uneen ja nukkumiseen liittyen?

50 (6
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Liite 2: Esikartoituskyselyn tulokset

1. Kiinnostavatko nama uneen liittyvat asiat? Ympyroi.

1. Mita unen aikana tapahtuu aivoissa? KYLLA 55/68 (80%) / El 13/68
2. Kuinka heraamista voisi helpottaa? KYLLA 53/68 (78%) / El 15/68
3. Voiko uniin vaikuttaa itse? KYLLA 50/68 (74%) / E|l 17/68
4. Miten parantaa unen laatua? KYLLA 49/68 (72%) / EI 19/68
4. Voiko riittamaton uni aiheuttaa sairauksia? KYLLA 49/68 (72%) / EI 17/68
5. Kannattaako paivaunia nukkua? Kuinka pitkat paivaunet? KYLLA 48/68 (71%) / El 20/68
6. Voiko nukahtamista opetella? KYLLA 45/68 (66%) / EI 23/68
7. Mita univaje aiheuttaa? KYLLA 43/68 (63%) / EI 24/68
8. Kuinka monen promillen humalaa vastaa vuorokauden valvominen? KYLLA 42/68 (62%) / El
24/68

9. Mika on riittava unen maara nuorelle? KYLLA 37/68 (54%) / El 31/68
10. Voiko arjen univelat kuitata viikonloppuna? KYLLA 36/68 (53%) / El 32/68
11. Miksi nuorten unirytmi on myohaisempi? KYLLA 35/68 (51%) / El 33/68
12. Onko heratyskellon torkuttaminen viisasta? KYLLA 34/68 (50%) / El 34/68
12. Erilaiset unirytmit? KYLLA 34/68 (50%) / EI 34/68
13. Ovatko uni- ja nukahtamislaakkeet hyodyllisia? KYLLA 29/68 (43%) / El 39/68
14. Mista apua uniongelmiin? KYLLA 22/68 (32%) / EI 46/68

2. Muita kysymyksia uneen ja nukkumiseen liittyen?

- Mista unettomuus johtuu?

- Mista unet tulee ja mika niihin vaikuttaa?

- Miten voit vaikuttaa uniisi ja mita ne tarkoittavat?

- Mika on unihalvaus ja miten se toimii? Mita siina tapahtuu?

Kaiken kaikkiaan kyselyyn vastasi 68/101 eli 67,3% kaikista Kuitinmaen koulun 9.
luokkalaisista. Kysely toteutettiin lokakuun alussa 2019.
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AMMATTIKORKEAKOULU Podcast-jakson kasikirjoitus 52 (6
University of Applied Sciences
Evikoski R., Kemppainen J. & Laakso H. 6.10.2019

JOHANNA: Hei ja tervetuloa kuuntelemaan Laurea-ammattikorkeakoulun
terveydenhoitajaopiskelijoiden podcastia. Mina olen Johanna Kemppainen ja olen taman
jakson host. Jakso on samalla osa opinnaytetyotamme, jonka toteutan yhdessa Reeta
Evikosken ja Heidi Laakson kanssa. Vieraanani taalla tanaan kanssani on lapsiperhetyon
asiantuntija ja neuropsykiatrinen valmentaja Minna Kuosmanen, tervetuloa!

MINNA: ...

JOHANNA: No Minna. Sinulla on monta hienoa tittelia. Kertoisitko viela vahan tarkemmin
itsestasi.

MINNA: ...

JOHANNA: Hienoa, etta saimme sinut vieraaksemme! Tanaan tosiaan keskustelemme unesta
ja sen merkityksesta ylakoululaisen elamassa. Paaasiassa pohdimme yhdessa unen merkitysta
oppimiseen, koulunkayntiin ja hyvinvointiin. Oletko sina Minna tanaan pirteana ja nukkunut
hyvin?

MINNA: ...

JOHANNA: Unihan on tutkitusti tarkea terveydelle ja seka valttamattomyys ihmiselle. Mutta
miksi? Osaatko Minna sanoa? Miksi uni on niin tarkeaa? Miksi me ei vain voida valvoa 6ita?

MINNA: ...

JOHANNA: Riittava uni kannattaakin ajatella osana omasta terveydesta huolehtimista,
samanlailla kuin ruokavalio tai likkunta. Hyvilla younilla on tutkitusti merkittava vaikutus
paivittaiseen jaksamiseen ja toisaalta taas huonosti nukuttu yo ainakin omalla kohdallani
myos usein nakyy ja tuntuu seuraavana paivana.

JOHANNA: Me halusimme valita kohderyhmaksemme tahan podcastiin seka
opinnaytetyohomme erityisesti 9. luokkalaiset, koska hehan ovat juuri sellaisessa
taitekohdassa elamassaan matkalla kohti aikuisuutta. Osa jatkaa opiskelemaan lukioon ja osa
taas ammattikouluun, ja opiskelu muuttuu entista vaativammaksi. Laksyt, harrastukset,
sahkoinen media ja sosiaalinen elama vievat paljon aikaa ja usein kay niin, etta myos
nukkumaanmenoaika siirtyy myohemmaksi. Ja koska vuorokauteen ei saa lisaa tunteja, tulee
helposti kiusaus nipistaa younesta. Mutta myos biologiset muutokset vaikuttavat siihen, etta
nuoren nukkumaanmenoaika viivastyy, eiko niin Minna?

MINNA: (Voit kommentoida koko edeltavaa vuorosanaa.)
JOHANNA: Me kerasimme etukateen ysiluokkalaisilta palautetta siita, mita asioita he
toivoisivat meidan kasittelevan tassa podcastissa. Kaikkein toivotuin kysymys oli; Mita aivoissa

tapahtuu unen aikana?

MINNA: ...
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JOHANNA: No mika sitten on riittava unen maara ysiluokkalaiselle? Terveystarkastuksia
tehdessa osa kertoo nukkuvansa 10 tuntia yossa ja osa kertoo selviavansa viiden tunnin unilla.
Miten sinun nakemyksen mukaan lyhyet younet nakyvat esimerkiksi koulupaivan aikana?
Millaisia vaikutuksia niilla on esimerkiksi oppimiseen ja muistamiseen?

MINNA: ...

JOHANNA: Uusimman kouluterveyskyselyn tulosten mukaan joka kolmas 8. ja 9. luokkalaisista
nukkuu alle 8 tuntia oisin. Mita ajatuksia tama tulos herattaa sinussa?

MINNA: ...

JOHANNA: No mitas, jos olen nyt koko viikon ollut koulussa, illat treeneissa ja yrittanyt viela
opiskella ja tehda naita kaikkia koulujuttuja siihen lisaksi, enka ole ehtinyt arkipaivina nukkua
kuin 5 tuntia yossa ja kerryttanyt univelkaa, niin voisinko kuitata nama univelat sitten
viikonloppuna?

MINNA: ...

JOHANNA: Aivan. Mutta mitas jos nukkuisin paivaunia viikon aikana, voisinko niilla korvata
niita viiden tunnin younia? Ja ylipaataan, kannattaako paivaunia nukkua?

MINNA: ...

JOHANNA: Jatkuvalla vahaisella younen maaralla tai unettomuudellahan on tutkitusti
haitallisia vaikutuksia terveydelle ja hyvinvoinnille. Vahaiseen unimaaraan tai unen heikkoon
laatuun on liitetty esimerkiksi sydansairaudet, diabetes, ylipaino seka aivotoiminnan
heikkeneminen. Tutkimusten mukaan unen vaheneminen vaikuttaa myos
immuunijarjestelmaan ja siihen, miten keho reagoi vaurioihin ja stressiin. Mitka ovat sinun
mielesta ne merkittavimmat univajeen lyhyen ja pitkan aikavalin haittavaikutukset, erityisesti
nuoren jaksamista ajatellen?

MINNA: ...

JOHANNA: On tutkittu myos, etta liian vahainen uni hairitsee ihmisen sisaista kelloa. Mika
sellainen sisainen kello oikein on? Mita haittaa sen sekoittumisesta voi olla?

MINNA: ...

JOHANNA: Mika sitten aiheuttaa tahatonta unettomuutta? Ainakin omalla kohdallani younet
karsivat monesti, jos on stressaava paiva aamulla tiedossa ja herailen jo aamuyosta
kelailemaan seuraavaa paivaa. Monesti myos reissussa ja reissusta tullessa aikaero saattaa
vaikuttaa pidemmankin aikaa.

(Tilapainen unettomuus on ainakin hyvin tavallista. Sehan voi johtua esimerkiksi
ohimenevasta stressista, surusta tai aikaerorasituksesta. Pitkaaikaisempaa unettomuutta taas
saattavat aiheuttaa esimerkiksi jatkuvasti stressaava elamantilanne, masennus, paihteiden
kaytto tai sairaustila.)

MINNA: ...

JOHANNA: Jos joku meidan kuuntelijoista talla hetkella karsii nukahtamisvaikeuksista eika
oikein tieda, mista voisi saada apua uniongelmiinsa, mista mielestasi kannattaisi aloittaa?
Voiko nukahtamista opetella? Enta onko uni- ja nukahtamislaakkeista hyotya?

MINNA: ...

JOHANNA: Enta onko sinulla vinkkeja, miten unen laatua voisi parantaa?
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MINNA: ...

JOHANNA: No nyt kun syksy tasta etenee ja paivittainen valonmaara vahenee, niin myos
aamut alkavat olla melko pimeita, mika saattaa entisestaan vaikeuttaa ylosnousemista. Eras
ystavani suunnitteli ostavansa poikaystavalleen lahjaksi kirkasvalolampun, ettei olisi niin
karttyinen aamuisin heratessaan. Onko tallaisista kirkasvalolampuista oikeasti hyotya?

JOHANNA: Suurin osa ihmisista varmaan tietaa myos sen, etta sangysta kannattaisi nousta
ensimmaisella heratyksella, mutta useimmiten ainakin omalla kohdallani torkuttaminen vie
voiton. Onko torkuttaminen loppujen lopuksi niin paha asia?

MINNA: ...
JOHANNA: Milla muilla tavoilla heraamista voisi helpottaa?
MINNA: ...

JOHANNA: Tahan loppuun viela muutama ysiluokkalaisten esittama kysymys uneen liittyen.
Yksi mielenkiintoinen kysymys oli; “Mika on unihalvaus?” Mita siina tapahtuu ja mista se
johtuu?

MINNA: ...

JOHANNA: Toinen kiinnostava kysymys puolestaan liittyi itse uniin. Ja kysymys kuuluu nain:
“Mista unet tulee ja mika niihin vaikuttaa?” Samaan aiheeseen liittyen erittain toivottu
kysymys oli myos; “Voiko uniin itse vaikuttaa?”.

MINNA: ...

JOHANNA: Mielenkiintoista! Haluatko tahan loppuun Minna sanoa viela jotain ylakoululaisille
tai muille kuuntelijoillemme?

MINNA: ...

JOHANNA: Suuret kiitokset Minna Kuosmanen, kun tulit vieraaksemme! (Tassa kohtaa
mahdollisuus mainostaa omaa toimintaasi/tyotasi) Kiitokset myos 9. luokkalaisille hyvista
kysymyksista seka sinulle hyva kuuntelija, joka kuuntelit podcast-jaksomme. Toivottavasti
sait siita jotain uutta tietoa unesta ja ajatuksia pohdittavaksi. Toivomme, etta kanavamme
saa jatkoa myos tulevaisuudessa muiden opiskelijoiden toimesta.

Mukavaa syksya niin ylakoululaisille kuin muillekin kuuntelijoille ja hei muistakaa menna
ajoissa nukkumaan! Moi moi!
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Liite 4: Palautekyselylomake oppilaille

AMMAT TIKORKEAKOULU Palautekysely
University of Applied Sciences
Evikoski, R., Kemppainen, J. & Laakso, H. 30.10.2019

Hei, olemme terveydenhoitajaopiskelijoita Laurea-ammattikorkeakoulusta Otaniemesta.
Teemme opinnaytetyota aiheesta "Unen merkitys oppimiseen, koulunkayntiin ja
hyvinvointiin”. Toiminnallisen opinnaytetyomme tuotoksena teimme oppaan seka
kuuntelemasi podcast-jakson, jossa haastattelimme uniasiantuntija Minna Kuosmasta unen
merkityksesta ylakoululaisen elamassa. Opinnaytetyo on toteutettu yhteistyossa Kuitinmaen
ylakoulun kanssa.

Toivoisimme sinulta palautetta seka oppaasta etta podcast-jaksosta. Vastaaminen on
vapaaehtoista ja tapahtuu nimettomasti. Vastaukset tulevat ainoastaan meidan kayttoomme
opinnaytetyomme arviointia varten, ja ne havitetaan arvioinnin suorittamisen jalkeen.
Palautteesi on meille arvokas!

1. Mika podcast-jaksossa oli kiinnostavinta? Mika jai erityisesti mieleen?

2. Mita uutta opit uneen liittyen?

3. Millaisia vinkkeja sait jaksosta omien nukkumistottumuksien parantamiseen?

4. Mita muuta olisit toivonut podcast-jakson sisaltavan?

5. Miten aiheen kasittely podcast-jaksona edisti oppimistasi?

6. Miten kuvailisit oppaan sisaltoa ja ulkoasua?

55 (6
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7. Millaisia muutos-/kehitysehdotuksia antaisit meille seka oppaan etta podcast-jakson osalta?

Kiitos vastauksistasi ja mukavaa loppuvuotta! @)
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Liite 5: Palautekyselylomake terveydenhoitajalle ja terveystiedon opettajalle

E AMMAT TIKORKEAKOULU Palautekysely 57 (6

University of Applied Sciences

Evikoski, R., Kemppainen J. & Laakso, H. 30.10.2019

Hei, olemme terveydenhoitajaopiskelijoita Laurea-ammattikorkeakoulusta Otaniemesta.
Teemme opinnaytetyota aiheesta "Unen merkitys oppimiseen, koulunkayntiin ja
hyvinvointiin”. Toiminnallisen opinnaytetydomme tuotoksena teimme oppaan seka
kuuntelemasi podcast-jakson, jossa haastattelimme uniasiantuntija Minna Kuosmasta unen
merkityksesta ylakoululaisen elamassa. Opinnaytetyo on toteutettu yhteistyossa Kuitinmaen
ylakoulun kanssa. Opinnaytetyon tavoitteena on lisata tietamysta unesta ja sen merkityksesta
nuorten elamassa seka tarjota oppilaille ajankohtaista tietoa siita, kuinka he voivat parantaa
omia nukkumistottumuksia. Tavoitteena on toteuttaa mielenkiintoinen ja informatiivinen
podcast -jakso, jota voi hyodyntaa ajankohtaisena opetusmenetelmana ja terveyskasvatuksen
tyovalineena. Tavoitteena on myos laatia helppolukuinen ja selkea kirjallinen opas
opinnaytetyon keskeisimmista asioista.

Toivoisimme palautetta seka oppaasta etta podcast-jaksosta. Vastaaminen on vapaaehtoista
ja tapahtuu nimettomasti. Vastaukset tulevat ainoastaan meidan kayttoomme
opinnaytetyomme arviointia varten, ja ne havitetaan arvioinnin suorittamisen jalkeen.
Palautteesi on meille arvokas!

1. Kuinka informatiivisena ja ajankohtaisena koet podcast-jakson sisallon?

2. Mita muuta olisit toivonut podcast-jaksossa kasiteltavan?

3. Millaisena koet podcastin opetusmenetelmana?

4. Miten sita voisi hyodyntaa jatkossa esimerkiksi terveyskasvatuksen tyovalineena?
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5. Miten kuvailisit oppaan sisaltoa ja ulkoasua?

6. Millaisia muutos-/kehitysehdotuksia antaisit meille seka podcast-jaksoa etta opasta
ajatellen?

Kiitos vastauksistasi! ©
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*Union erdanlainen ihmisen

« Uni voidaan jakaa perusuneen

*Uni jakautuu tavallisesti 5-8

«Vilkeunesta ihminen saattaa
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Riittava uni ja lepo ovat nuorelle tirkeda. Ylakoululaiset
nuoret tarvitsevat unta, silla nopea fyysinen kasvu ja
aktiivinen eldma nuoruusaikana voivat aiheuttaa nuoren
uupumisen.

Tama opas on laadittu opinnaytety6na yhteistyossa
Kuitinméen yldkoulun seké lapsiperhetyon asiantuntijan,
neuropsykiatrisen valmentajan Minna Kuosmasen kanssa.

Oppaassa kerrotaan unen merkityksesté ylakoululaisen
eldmassé sekd erityisesti unen merkityksesta oppimiseen,
koulunkayntiin ja hyvinvointiin. Aiheesta on laadittu myos

podcast -jakso, jonka voi kuunnella oppaan lopusta l6ytyvan
linkin kautta.

Opas on suunnattu ylakoululaisten luettavaksi. Opasta
voivat hyodyntdd myos kouluterveydenhoitaja seka
ylakoululaisten vanhemmat ohjauksen seki
terveyskasvatuksen apuna.

Kiitos!

REETA EVIKOSKI, HEIDI LAAKSO &
JOHANNA KEMPPAINEN

TERVEYDENHOITOTYON
KOULUTUSOHJELMA 2019
YLAKOULULAISEN UNIOPAS | 2019

MITA UNI

ON?

et ra.,

aivotoiminnan tila. Siin&
tietoinen yhteys olemassaoloon
jaymparistoon on katkennut.

Uni on tarkeda
, aivojen g
kehittymiselle,
oppimiselle ja
ongelmien
ratkaisulle.

st e,

seké vilkeuneen.

.t
ceaan

sykliin, ja yhden syklin aikana
vaihtelevat eri unen vaiheet.

Aluksi esiintyy perusunta, joka

syvenee asteittain ja paatyy
vilkeuneen. Taman jalkeen uni
kevenee ja alkaa uusi sykli.

~Uni koostuu syvyydeltaan',
* vaihtelevasta levosta, joka
auttaa ajattelemaan
selvemmin ja
suoriutumaan paivan
°_ tehtévistd paremmin.

herata hetkeksi, eli myos lyhyet

valvejaksot kuuluvat terveen
ihmisen yéuneen.

YLAKOULULAISEN UNIOPAS | 2019
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MIKSI UNI ON
TARKEAA?

NUOREN

UNENTARVE

« Uni on tarkeaa terveydelle seka valttamattomyys ihmiselle.

« Aivot tarvitsevat unta, mutta myos koko keholle jaihmisen terveydelle

riittéava uni on tarkeaa.
- Riittava uni kannattaa ajatella osana omasta terveydesta huolehtimista tunteakseen olonsa virkedaksi ja
samalla lailla kuin esimerkiksi liikunta ja ruokavalio. levénneeksi seuraavana péivana

+ Unentarve = aika, jonka ihminen tarvitsee

+Unentarve on yksilollista

+ Unentarve voi vaihdella eri aikoina, silla
esimerkiksi fyysinen ja psyykkinen
it unen tarvetta

kuormitus li

«Vasymykseen javirkeyteen vaikuttavat
kaksi eri tekijaa:
o aika, joka on kulunut siita, kun on

viimeksi nukkunut
o vuorokausirytmi, joka aiheuttaa

tuntemuksen tarpeesta mennéa \
nukkumaan aina tiettyna ajankohtana X
05 YLAKOULULAISEN UNIOPAS | 2019 06 YLAKOULULAISEN UNIOPAS | 2019

UNEN
MERKITYS
OPPIMISEEN

Unella on merkittadava rooli muistin ja

« Aivojen mekanismi, joka « Ohjaa uni-valverytmig, joka oppimisen kannalta.
saatelee aktiivisuutta, kaikilla yksilollinen

nukkumista ja valvomista

« Uni-valverytmi maarittelee,
kuinka virkea ihminen on eri
vuorokauden aikoina
("aamuihminen" vs

Uni edesauttaa kognitiivisia
« Ajastaa itseddn auringon
nousun ja laskun perusteella

toimintoja, joita tarvitaan
opittavien asioiden mieleen

' . o "iltaihminen”) painamisessa, muistissa
« Voi menna sekaisin eri S . -
olosuhteiden vuoksi, esim sailyttamisessa seka muistista
otlagin (a1 SAMKGI ' | ) + Uni-valverytmi seuraa 24 palauttamisessa.
Jetlagin tai sahkoisen valon tunnin aikataulua eli Ongelmaratkaisu, looginen
vaikutuksesta (tv, alylaitteet, vuorokausirytmia . i P
ajattelu, tarkkaavaisuus ja

keinotekoinen valo)
keskittyminen paranevat, mika

vaikuttaa positiivisesti myos
kykyyn tehda paatoksia.

« Kirkasvalolampulla voidaan
edistaa sisaisen kellon

toimintaa Unen aikana aivojen

energiavarastot uusiutuvat, ja
néin ollen levanneet aivot
pystyvat toimimaan
tehokkaammin.

YLAKOULULAISEN UNIOPAS | 2019 08 YLAKOULULAISEN UNIOPAS | 2019



* Univaikeuksista karsivien nuorten
koulumenestys on tutkitusti
heikompaa kuin hyvin nukkuvilla

nuorilla.
TIESITKO?

Vireystila vaihtelee terveella ihmisella
wvuorokaudenajan mukaan, jonka
vuoksi esimerkiksi laskutehtévien

suorittaminen onnistuu tavallisesti parhaiten
aamupaivalla,

* Unenpuutteella on yhteys
hairiokayttaytymiseen,
levottomuuteen,
aggressiivisuuteen ja
keskittymisvaikeuksiin
koulumaailmassa.

« Tutkimuksissa on ilmennyt myds koulumenestyksen ja myéhaisen
nukkumaanmenon valinen yhteys. Nuoret, jotka menevat
nukkumaan iltaisin ennen puolta yhtatoista, ndyttavat menestyvan
koulussa paremmin kuin ne nuoret, jotka menevat nukkumaan
vasta tdman jalkeen. Optimaalisin nukahtamisaika on 21.30 - 22.30
valilla.

« Koulutehtavien tekeminen ja kokeisiin valmistautuminen saattavat
viivastyttda nukkumaanmenoa. Tehtavista kannattaa huolehtia
paivall3, silla valvominen vaikeuttaa asioiden muistamista.
Koulutydt sujuvat parhaiten, kun nukkuu hyvin!

Hintavoilla on suuri vaikutus uneen ja sen laatuun.
Tarkeita hyvan unen edistgjia:

* hyva ravitsemus

« liikunta TIESITKO? i ‘\
Useat kasvikset T

« saannolliset nukkumisajat
* rentoutuminen

« paihteettomyys

« sosiaaliset suhteet

sisaltavat melaloniinia/ o

" eli unihormonia, joten 7"
niita on hyva syoda

myos illalla!

S //

* harrastukset

« Murrosian muutokset

« Geneettiset eroavaisuudet

« Koulustressi

« Yhteiskunnan luomat
paineet

« Sosiaaliset paineet

« Elintavat

« Piristeet ja paihteet

* Ruutuaika:

tietokonepelit, televisio,
sosiaalinen media
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Murrosiéssa aivojen
tuottaman melatoniinin
eli unihormonin
erityshuippu siirtyy
ailempaa myéhemmaéksi
ja viivastyttaa vasymyksen
tuloa.

Alle 15-vuotiaille ei
suositella kofeiinia
sisaltavia juomia
lainkaan.

Alylaitteiden sininen
valo vaikuttaa
virkistavasti ja

aiheuttaa
unihairioita.

Tilapainen
unettomuus

* Hyvin yleist4, lahes jokainen
Kkérsii siita joskus elamansa
aikana

« Aiheuttajana esimerkiksi
ohimeneva stressi, suru tai
aikaerorasitus

* Kestaa yleensa alle kuukauden

Dbpa29 %
paakaupunkiseu

8.- ja 9.luokkalaisista
menee nukkumaan

taklo 23 jalki

Pitkaaikaista
unettomuutta voi
aiheuttaa esimerkiksi
jatkuva stressaava
elamantilanne,
péihteiden kaytto tai
sairaustila.

Unettomuudesta karsii
noin 10 prosenttia
nuorista. Paivittéin

itsensa vasyneeksi
tuntee noin joka
kuudes.

Unihaéirion taustalla voi olla huolia

tai pelkoja, mutta myos
mahdollinen elimistén
toimintahairié. Tilanne

korjaantuu jalaantuu usein

itsest&an, kun sita aiheuttava

asia tai syy poistuu tai on saatu

kasiteltya.

dun

een.



UNIVAJEEN
HAITTAVAIKUTUKSET

« REM- eli vilkeunenvaihe on unennékemisen aikaa, jolloin aivot késittelevat
paivan aikana koettuja asioita ja tunteita.

« bs yduni jaa liian lyhyeksi, aivot eivat ehdi prosessoida péivéan tapahtumia.

4 palautumista seka arjen haasteista
ja stressaavista tilanteista selviytymista.

+ Univaje vaikuttaa kaikkiin hyvinvoinnin osa-alueisiin; niin fyysiseen,
psyykkiseen kuin sosiaaliseen hyvinvointiin,

Tarkkaavaisuuden’
héiriét

Oppimis-
vaikeudet

Keskittymiskyvyn
heikkeneminen
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TORKUTTAMINEN
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PAIVAUNET

«Virkistavat paivaunet ovat noin 10-20 minuuttia pitkat! bs

nukkuu pitkét, esimerkiksi kahden tunnin p
virkeana, vaan painvastoin. Pitkilla p

vaikutus my6s yéuniin.

unet, ei usein her
unilla voi olla haitallinen

« Ala nuku paivaunia lahellda nukkumaanmenoaikaa, vaan paikkarit
tulisi ottaa mahdollisimman aikaisin péaivalla.

« Ihminen pystyy totuttamaan itsensa téllaisille lyhyille paivan aikana
nukutuille unille eli paivaunille.

JDs viikonloppuisin yrittaa
nukkua viikolla kertynytta
univelkaa pois, saattaa koko
unirytmi menna sekaisin.
Arkena on taas vaikeaa
nousta ylés aikaisin kouluun.

YLAKOULULAISEN UNIOPAS | 2019

NUKAHTAMIS-
VAIKEUKSIEN

HOITO

« Torkuttaminen kertoo
usein siitd, ettd youni ei
ole ollut riittavan
hyvalaatuista tai sita ei
ole ollut riittévasti.

« Sangysta kannattaa nousta
yl6s heti heratyksen
soidessa.

« Aktiivinen tekeminen
esimerkiksi aamujumppa tai
vain kisien tai jalkojen
heiluttelu heti herattya usein

« Torkuttaminen ei
yleensa nosta
vireystilaa, vaan pain
vastoin hidastaa
heraamista ja virkedn
olon saavuttamista.

auttaa vireystilan
nostamisessa.

« Herityskello kannattaa
laittaa herdttdmaan aina
samaan aikaan, jolloin
keho tottuu tietyyn
herdamisrytmiin.

YLAKOULULAISEN UNIOPAS | 2019

+ Uniongelmiin ei ole olemassa
yleispatevaa hoitoa.

* Yleisin ratkaisu on
nukkumistottumuksien
muuttaminen.

* Lahes kaikille suositellaan uni-
valverytmin saannollistamista seka
unenhuolto-ohjeita.

Véita ennen
nukkumaanmenoa

i8 ja myshaan nukuttuja

nia

itoisia juomia
(energiajuomat, kahvi)

« raskasta hiilihydraattipitoista
ruokaa

« dlylaitteiden kayttoa

« raskasta likuntaa

Rauhoita ilta
* Unilaakkeet eivat ole ensi: - o
- *+ Rauhoitu illalla muutama tunti
nuorten amEr
hoidossa + bsolet 15 min séngyssé eikd uni
o voivat il riipp tule, s ja tee hetki jotain
o eivat hybdyta ennen kuin muut muuta
+ Unen odotteleminen sangyssa
unenhuollon osa-alueet ovat Jis4 stressid ja ahdistusta, miké
kunnossa vaikeuttaa nukahtamista

« Liikunnalla on todettu myds olevan
nukahtamisviivetta lyhentava seka

yéherailya ehkaiseva vaikutus, kunhan se

ei tapahdu juuri ennen
nukkumaanmenoa.

Pida huolihetki
« Kirjaa ylos mielté painavat
asiat, silld ne nousevat
useimmiten pintaan erityisesti

asioid
vahentaminen helpottaa
nukahtamista

YLAKOULULAISEN UNIOPAS | 2019
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UNENLAADUN PARANTAMINEN

& HERAAMISEN HELPOTTAMINEN

* Mene ajoissa Laske isaj .
perusteella, milloin sinun tulisi menna

voi olla apua
pimeaéan il illa
se vaikuttaa silmien kautta melatoniinia

« Luo unirytmi ja pyri séilyttamaén se
myds viikonloppuisin.

* Raitis iilma helpottaa heraamista.
*+ Huolehdi, ettd makuuhuone on viihtyisa ja mukava,
jotta voit rentoutua ja rauhoittua. + Kunnollinen aamupala antaa energiaa ja
saa olon tuntumaan virkeammaita.
« Tuuleta petivaatteet saannallisesti ja nuku puhtaissa
lakanoissa. Vaihda tarvittaessa tyyny tai patja
uuteen.

« Tuuleta ennen
silla raikkaassa ilmassa ihminen nukkuu paremmin.
Huoneilman olisi hyva olla viiled, noin 18 °C.

* Pieni iltapala on hyvaksi, nélkéisena on vaikea
nukahtaa, toisaalta liian raskas ateria voi hairita
unta.

« Valta iltaisin piristavia juomia, esimerkiksi kahvia,
energia- ja kolajuomia.

« Rentoudu iltaisin ja harjoittele rentoutumis- ja
rauhoittumiskeinoja. Tee kotitehtavat ajoissa ja valta
ikaa juuri ennen

+ Rauhalliset iltarutiinit auttavat unen saannissa.

POSITIVE
VIBES

7 YLAKOULULAISEN UNIOPAS | 2019

Arvosta unta! Se on
parasta, mita voit
tehda oman
hyvinvointisi eteen.

Tartu myos "Nuku 8h
yossa" -haasteeseen!
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LINKKI PODCAST
-JAKSOON

https:// soundcloud.com/ laur
ea-
ammattikorkeakoulu/ nuori-
arvostatko-untasi
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