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- Voima—hankkeen toimintapaiva

Tyottdomyyden maaritelmassa tyotdn on 16-64 —vuotias henkild, joka on ollut tyottdmana
kalenterivuoden aikana vahintddn kuusi kuukautta. Pitkdaikaisty6ton on ollut tyéttdmana
vahintdan 12 kuukautta. Tyo6ttémyydella, varsinkin pitkaaikaisty6ttdomyydelld on nékyvia terveys-
ja hyvinvointivaikutuksia. Tutkimuksissa onkin osoitettu, ettd pitkaaikaisty6ttdomyydelld on
vaikutusta seka fyysiseen etta psyykkiseen terveyteen, jolloin masennuksen, ahdistuneisuuden,
stressin ja epaterveellisten elintapojen riski kasvaa. Stressi ja huonot elintavat altistavat
pitkittyessa erilaisille elimellisille sairauksille, kuten sydan- ja verisuonitaudeille.

Uni on ihmiselle elintarkeaa, silla sen aikana keho palautuu paivan kuormituksesta ja aivojen
hermoradat uudistuvat. Unen tarve on yksildllistd ja keskimaarainen unentarve on 7-9 tuntia
vuorokaudessa. Lahes jokainen karsii jossain vaiheessa elamaa unihairidista. Tilapainen
unettomuus on normaalia ja silloin keskitytddn unihuoltoon. Jos unettomuus jatkuu, tarvitaan
ammattiapua. Ennen I|38kehoitoa unettomuutta pyritddn hoitamaan laakkeettomilla
hoitomuodoilla.

Opinnaytetydn tarkoituksena oli toteuttaa pitkaaikaisty6ttdmille suunnattu toimintapaiva unen ja
levon merkityksesta seka tarjota keinoja hyvaan uneen. Opinnaytetydn tavoitteena on lisata tietoa
unen ja levon vaikutuksista  hyvinvointin ja hyvdn unen  saavuttamiseen.
Toteutusmuotona oli toiminnallinen opinnaytetyd ja sen produktina toimintapaivan jarjestaminen
pitkaaikaisty6ttomille verkkototeutuksena. Toimeksiantajana oli Salon kaupungin koordinoima
Voima-hanke pitkdaikaisty6ttomille. Toimintapaivan aiheeksi valittiin uni ja lepo, silla unella ja
unettomuudella on laaja-alaiset vaikutukset hyvinvointiin. Toimintapaivaa varten etsittiin uneen ja
uniongelmiin liittyvaa tietoa. Teoriatiedosta koottiin Powerpoint-esitys ja teoriatiedon mieleen
jaamista testattiin Kahoot-pelin avulla.
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THE SIGNIFICANCE OF SLEEP AND REST FOR THE
WELLBEING OF THE LONG-TERM UNEMPLOYED

- The day of operation of Voima-hanke

The definition of an unemployed is an out-of-work 16 to 64-year-old person who has been
unemployed for at least six months out of a calendar year. A long-term unemployed is classified
as someone who has been out of working life for at least 12 months. Unemployment, especially
long-term unemployment, has visible impacts on the health and wellbeing of the unemployed.
Researches have demonstrated that long-term unemployment has an impact on the physical as
well as the mental health in which case the risks of depression, anxiety, stress, and unhealthy
lifestyles grow. Prolonged stress and unhealthy lifestyles predispose to various organic
diseases, for example heart and vascular disease.

Sleep is vital to humans for during that time the body recovers from the day load and the brain
regenerates the neural pathways. The quality of sleep is superior to the length, and the average
adult needs 7 to 9 hours of sleep per day. Almost everyone struggles with sleep disorder at one
point in their lives. Temporary insomnia is normal and in that case the focus is on sleep care. If
the sleeplessness continues then professional help is needed. Psychological treatments should
be prioritized before medication.

The purpose of this thesis was to implement an operating day for the long-term unemployed to
show the significance of sleep and rest along with presenting ways to achieve good sleep. The
thesis’ object is to raise awareness of the effects of sleep and rest as well as how to achieve good
sleep. The thesis was executed functionally and its product was the organizing of the operating
day online for the long-term unemployed. The principal was Voima-hanke coordinated by the city
of Salo. Sleep and rest were chosen as the theme for the operation day, because sleep
and insomnia have far-reaching effects on well-being. For the operating day we collected theory
based on sleep and sleep disorders. We gathered a Powerpoint presentation based on the
theoretical knowledge and then tested how memorable that knowledge was with the help of a
Kahoot game.
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1 JOHDANTO

Vuonna 2020 tammikuussa oli Tilastokeskuksen Ty6voimatutkimuksen mukaan Suo-
messa tyottomia 196 000 (Tilastokeskus 2020). Tyottdmyydella on laaja-alaiset vaiku-
tukset ihmisen terveyteen seka hyvinvointiin. Erityisesti pitkdan jatkunut tyéttémyys hei-
kentaa niin fyysista kuin psyykkista terveydentilaa ja hyvinvointia. Lisaksi tiedetaan, etta
tyottomilla on enemman pitkaaikaissairauksia, kuin tyossakayvilla henkiléilla. (Tervey-

den ja hyvinvoinnin laitos 2019.)

Suomessa unettomuudesta karsii jopa 3 miljoonaa henkiléa. Naisilla unettomuus on ylei-
sempaa kuin miehilla ja erilaiset unettomuushairiot lisdantyvat ian myoéta. Pitkaaikais-
tyottdmien unen ja levon edistaminen on tarkeaa, silla unettomuuden pitkittyessa psyyk-
kisten ja fyysisten sairauksien riski kasvaa. Unen ja levon vahyys aiheuttaa tutkitusti eri-
laisia kansanterveysongelmia, esimerkiksi masennusoireita, sydan- ja verisuonitauteja,
lisdantynytta tapaturma-alttiutta seka itsetuhoisuuden lisdantymista. (Huutoniemi & Par-
tinen 2015, 67; Kajaste & Markkula 2015, 71; Partinen & Huutoniemi 2018, 98; Markkula
2019; Partonen & Lauerma 2019; Unettomuus: Kaypa hoito —suositus 2020.)

Tama toiminnallinen opinnaytety6 tehdaan yhteistydssa Salon kaupungin koordinoiman,
osittain Euroopan unionin rahoittaman Voima-tyollisyyshankkeen kanssa, jonka tavoit-
teena on aikuisten ja erityisesti ikdantyneiden tyottomien johtaminen avoimille tydmark-
kinoille matalan kynnyksen ohjausmallilla. Hankkeessa p&aasiallisena kohderyhmana
ovat henkildt, jotka ovat saaneet tydmarkkinatukea vahintaan 200 paivaa. Hankkeen tar-

koituksena on edistaa tyéttémien terveytta ja hyvinvointia. (Salo kaupunki 2020.)

Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa pitkaaikaisty6ttomille suunnattu toimintapaiva
unen ja levon merkityksesta seka tarjota keinoja hyvaan uneen. Opinnaytetyon tavoit-
teena on lisata tietoa unen ja levon vaikutuksista hyvinvointiin ja hyvan unen saavutta-

miseen.
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2 TYOTTOMYYS JA HYVINVOINTI

Tilastokeskuksen mukaan ty6ttdmaksi luokitellaan 16-64-vuotias henkild, joka on ollut
kalenterivuoden aikana vahintdan kuusi kuukautta tyéttdmana. Tyottomyyden kriteerit
tayttyvat, kun henkild on etsinyt sdannéllisesti tyéta nelja viikkoa ja on valmis aloittamaan
sen kahden viikon kuluessa, on odottanut ennalta sovittua tyéta alkavaksi kolmen kuu-
kauden sisalla tai on tydpaikastaan valiaikaisesti lomautettu. Silloin, kun henkilé on ollut
tyéttdbmana 12 kuukautta tai enemman, puhutaan pitkaaikaisty6ttomyydesta. Vuonna
2019 Tilastokeskuksen mukaan pitkaaikaisty6ttomia kaikista tyéttomista oli noin 25%.
(Tilastokeskus 2020.)

Rutasen (2019) tutkimuksessa selvitettiin hyvinvointiin vaikuttavia tekijéitd sosioekono-
misesti heikommassa asemassa olevilta henkil6iltd (n=11). Haastateltavien mukaan hy-
vinvointiin vaikuttivat terveys, likkumismahdollisuudet ja terveellinen ruokavalio. Lisaksi
osa vastanneista koki tarkeaksi sosiaaliset suhteet, unen seka taloudellisen tasapainon.
Hyvinvoinnin edistamisen keinoiksi mainittiin liikunta, ruokavalio, tyo ja sosiaaliset suh-
teet sekd muutamat mainitsivat paihteiden kohtuukaytdén, hyvan unen merkityksen, us-
konnon, positiivisuuden, harrastuksien ja kiireettémyyden tarkeyden. Valtaosa koki hy-
vinvointia heikentavaksi sairastumisen ja taloudellisen epavarmuuden. (Rutanen 2019,
25-27.)

“Maailman terveysjarjeston WHO:n maaritelman mukaan terveys on taydellisen fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila.” (Huttunen 2018). WHO:n maaritelmaa on
kritisoitu runsaasti, silld kyseista taydellisen harmonista tilaa on mahdotonta saavuttaa.
Nykyaan terveyden maaritelmaa pidetaan jatkuvasti muuttuvana tilana, johon vaikuttavat
seka fyysinen ettd sosiaalinen ymparistd ja sairaudet, kuitenkin henkilon omat arvot,
asenne ja kokemukset maarittelevat hanen kokemansa terveyden. Jokaisen terveyden
kokeminen on yksildllista ja henkild voi kokea olevansa terve vaikeistakin sairauksista
tai vammoista huolimatta. Liséksi siihen vaikuttavat henkilon elamalle asetetut tavoitteet

ja asumisymparist6. (Huttunen 2018.)
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Tyoéttdmyydella on vaikutusta sekd henkilon terveyteen etta hyvinvointiin, joka korostuu
varsinkin tyéttémyyden pitkittyessa. On osoitettu, ettéd heikko terveydentila seka mielen-
terveysongelmat ovat yhteydessa tyottdmyysriskin kasvuun seka ty6ttdomyyden kestoon.
Toisaalta pitkdan jatkuva ty6ttdomyys saattaa heikentaa terveytta ja hyvinvointia seka li-
sata mielenterveydellisia ongelmia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.) Hultin, Saa-
rasen ja Pietilan (2016) tutkimuksessa haastateltiin ty6ttdmien (n=14) kokemuksia ter-
veydesta ja hyvinvoinnista. Tutkimustuloksista kay ilmi, etta henkil® voi kokea terveyden-
tilansa heikoksi jo tydelaman aikana, eika tyottdomaksi jaaminen varsinaisesti vaikuta ter-
veydentilan heikentymiseen. Toisaalta heikko terveydentila voi pakottaa jaamaan tyoky-
vyttomyyselakkeelle. Oma terveyskayttaytyminen esimerkiksi fyysinen toimettomuus, yli-
paino seka paihteiden kayttd ja muun muassa alkoholi huonontavat terveytta seka anta-
vat viitteitd ennenaikaiseen tydeldamasta poisjaamiseen. Taloudellisen tilanteen heiken-
nyttya ja tyéttémaksi jaatya, tydpaikalla harrastetun hyétyliikunnan seka vapaa-ajan lii-
kuntaharrastuksien vahennyttya psyykkinen stressi lisdantyy. Stressin lisdantyminen ja
mielialaoireilu voivat muuttaa terveyskayttaytymista, jolloin epaterveellisten elintapojen
riski kasvaa. Stressin pitkittyessa, elimiston kolesterolitaso nousee, joka johtaa sydan-

ja verisuonitautien riskin lisdantymiseen. (Hult, Saaranen & Pietila 2016, 109, 112.)

Hultin (2014) tutkimuksessa, johon osallistui pddkaupunkiseudulla asuvat 38-58 vuotiaat
henkilt (n=14), viisi koki tyottdomyyden heikentaneen terveytta ja hyvinvointia. Heikenty-
neen terveyden ja hyvinvoinnin taustalla olivat perussairaudet, tuki- ja likuntaelinsairau-
det, tyéttdmyyden aiheuttamat terveysmuutokset sekd mielenterveysongelmat. Tyo6tto-
myys aiheutti vireystason laskua seka itsesta huolehtiminen heikkeni, jonka seuraamuk-
sena liikunta vaheni, stressi, masennus ja univaikeudet lisdantyivat. Tutkittavat ymmar-
sivat elintapojen merkityksen terveyteen ja hyvinvointiin, he muun muassa aikaistivat il-

lalla nukkumaanmenoaikaa ja herasivat aamulla varhain. (Hult 2014, 29-33, 35.)

Herbig, Dragano ja Angerer (2013) artikkelissa tutkittiin PubMed- tietokannasta valittujen
julkaisujen avulla pitkdaikaistyottdmien terveytta. Kavi ilmi, etta tyéttémyyden kesto ko-
rostaa sen haitallisia vaikutuksia. Pitkaan ty6ttdmina olleet olivat alttimpia eri sairauksille
seka mielenterveysongelmille kuin lyhyemman aikaa tyottémina olleet henkildt. Syste-
maattiset katsaukset ja laaja-mittaiset analyysit osoittivat, etta pitkaaikaistyottomilla on
vahintaan kaksinkertainen riski sairastua ahdistuneisuuteen ja masennukseen. Kuollei-
suus oli 1,6 kertainen verrattuna téissa kayviin henkiléihin. (Herbig, Dragano & Angerer
2013, 413-414.)
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3 UNI

3.1 Unen fysiologia

Uni jakautuu neljaan eri vaiheeseen: N1-uneen, N2-uneen, syvaan N3-uneen ja REM-
uneen. (Kaavio 1.) N1-uni vastaa kevytta torkeunta, jolloin henkild ei valttamatta edes
koe nukkuvansa ja kykenee aistimaan ymparistdssa tapahtuvia asioita, esimerkiksi aa-
nid. Hyvin nukkuvalla henkilélla N1-unta on vain vahan, kun taas huonosti nukkuvan
henkilén ybunesta valtaosa koostuu kevyesta N1-unesta. (Huutoniemi & Partinen 2015,
30-31.) N2-uneen sisaltyy seka kevytta etta keskisyvaa unta, jossa henkild voi ndhda
heikkoja unia ja lihasten jannitys laukeaa. N3-uni on elimistda elvyttdvaa syvaa unta,
jolloin peruselintoiminnot eli sydamen toiminta ja verenpaine hidastuvat ja elimiston pe-
ruslampdtila laskee. (Partinen & Huovinen 2007, 36-37.) REM-uni eli Rapid Eye Move-
ment on unen nakemisen vaihe, jolloin sydadmen rytmi ja hengitys muuttuvat epasaan-
noéllisiksi. REM-unelle on ominaista silmien nopea liikkehdintd seka lihasnykaykset ja

unien muistaminen on tavallista vaiheen aikana. (Huutoniemi & Partinen 2015, 31-32.)

Unisykli noin
60-90 minuuttia

@

Kaavio 1. Unen rakenne.

keskisyva
N2-uni

Nukahtaminen N1-uneen kestaa yleensa noin 15 minuuttia ja noin 30 minuutin kuluttua
ihminen vaipuu syvaan N3-uneen. N3-uni on tarkein vaihe, koska silloin elimisto palau-
tuu. (Stenberg 2007, 19; Partinen & Huutoniemi 2018, 79.) N1- ja N2 — unien valilla vaih-

telu voi alkuyosta tapahtua useaan kertaan ennen N3-uneen siirtymista. N2-unta on noin
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puolet unen maarasta. N3-uni kestdd noin puolisen tuntia, ja sitten uni alkaa kevene-
maan ja siirtyy REM-uneen. Normaalin unijakson aikana on siis yhteensa nelja vaihetta
ja ne seuraavat toisiaan sykleissa. Yksi sykli kestda noin 60-90 minuuttia. Unisyklien
rakenne vaihtelee yon aikana siten, ettd syvaa unta on alkuydstd yhdessa syklissa
enemman ja REM-unta vahemman, ja loppuydstd REM-unen maara lisdantyy unisyk-
lissa. (Jarnefelt, H. & Hublin, C. 2018, 19-21.)

Uni-valverytmin aikana ihmisen ruumiinlampd ja hormonien eritys vaihtelevat. Vuorokau-
den aikana henkilén ruumiinlampd vaihtelee 0,5-1 asteen valilla ja nukahtaessa ruumiin-
lampo laskee, joten tata aikaikkunaa kannattaisi hyddyntaa saadakseen pisimmat unet.
Lampovaihtelujen mukaan myos eraanlaisten hormonien, kuten esimerkiksi melatonii-
nin, kortisolin ja katekoliamiinin eritys muuttuu. Pimeahormonin eli melatoniinin eritys li-
saantyy illalla pimean saapuessa ja sen avulla inminen aistii, ettd on nukkumaanmeno-
aika. Kortisolin ja katekoliamiinin eritys lisaantyy aamuyosta yllapitaden paivan aikana ih-
misen fyysista ja psyykkista toimintakykya. (Huutoniemi & Partinen 2015, 23; Partonen
2017b; Lugaresi 2018, 31-32.)

Unen aikana tapahtuu ihmisen elimistéssa monia fysiologisia muutoksia, useimmiten nu-
kahtaessa elintoiminnot hiljenevat. Nukkuessa aivokuoren toiminta rauhoittuu ja vain voi-
makkaimmat arsykkeet aiheuttavat reaktioita. (Stenberg 2019.) Unen aikana aivo-selka-
ydinneste kuljettaa soluvalitiloista solujen aineenvaihdunnan kuona-aineet pois seka so-
luvauriot korjaantuvat, hermosolujen valiset kytkennat vahvistuvat sekd mahdollisesti
syntyy uusia hermosoluja ja tarpeettomat synapsiyhteydet putoavat pois (Terveyden ja
hyvinvoinninlaitos 2019). Unen syventyessa lihasjanteys vahenee, kuitenkin REM-unen
aikana kasissa ja jaloissa esiintyy lihasnykayksia seka silmissa nakyy liikehdintaa. Li-
hasjanteyden vaheneminen ei kuitenkaan koske hengityslihaksia. Paivisin autonominen
sympaattinen hermosto yllapitaa elintoimintoja, iltaisin nukkumaan mennessa parasym-
paattinen hermosto ottaa hallinnan elintoiminnoista kehon rauhoittuessa. Kuitenkaan au-
tonomisen hermoston toimintamalli ei muutu, kun hermoston toimintatasapaino muuttuu.
Hengitys- ja verenkiertoelimisto jatkavat toimintaansa, mutta niiden toiminta hidastuu.
(Stenberng 2019.)

Uni on yksi tarkea osa ihmisen vuorokausirytmia. Sisasyntyinen vuorokausirytmi seka
valveen aikana kertyva unipaine eli unen tarve maarittelevat unen ajankohdan ja laadun.
(Partonen 2019.) Laadukas uni on terveyden kannalta huomattavasti tarkedmpaa kuin
unen pituus (Partinen & Huovinen 2007, 18). Normaalisti aikuisen ydunen tarve on 6-9

tuntia vuorokaudessa, mutta se vaihtelee yksildittain (Partinen & Huutoniemi 2018, 41-
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42; Unettomuus, Kaypahoito 2020). Unen yksil6lliseen tarpeeseen vaikuttavat perinndl-
liset tekijat, ika, ympariston vaikutukset ja opitut tavat (Partinen & Huutoniemi 2018, 42).
FinTerveys 2017- tutkimukseen (2018) osallistuneista 30 vuotta tayttaneista henkildista
(n=9288) naisten ydunen pituus oli keskimaarin 7 tuntia 24 minuuttia ja miesten 7 tuntia
18 minuuttia. Yli 70-vuotiailla miehilla ja yli 80-vuotiailla naisilla keskimaarainen unenpi-
tuus oli suurin. Tutkimuksen mukaan suurin osa koki nukkuneensa hyvin, vaikkakin eri-
laiset uniongelmat olivat yleisia. Uniongelmien yhteydessa psyykkiset ja fyysiset sairau-
det saattavat heikentaa yksilon hyvinvointia sekad toimintakykya. Uniongelmiin tulee jat-
kossakin kiinnittdd huomioita, koska se on suuri kansanterveydellinen riski. (Koponen
ym. 2018, 42.)

Westerholmin (2016) tutkimuksessa 17-29-vuotiaat nuoret Helsingin tydvoiman palvelu-
keskuksen Duurin asiakkaat (n=6) toteavat, etta ty6ttdomyyden takia arjesta havisi saan-
ndllinen unirytmi. Yolla valvomisen ja paivalla nukkumisen seurauksena nuoret kokivat
masentuneisuutta elamanhallinnan ja paivittaisten asioiden hoitamisen vaikeudesta
seka tydnhaun tuloksettomuudesta. Tutkimuksessa nuoret totesivat, etta paras apu ela-
manhallinnan ja rytmin kdantamiseen oli tydpaikan I6ytaminen ja tydnteko sekd ammatin
opiskelu. (Westerholm 2016, 61-62.)

Tuomisen (2017) tutkimuksessa Tyo- ja elinkeinopalveluiden asiakkaat (n=491) kokivat
vuorokausi- ja paivarytmin sailyttdmisen seka rutiinien yllapitamisen tarkeaksi. Vuoro-
kausirytmin sekoamiseen vaikuttivat paivien samankaltaisuus, yélla valvominen, paivan
ja yon merkityksen haviaminen, tekemisen puute sekd saamattomuuden tunne. Paiva-
rytmin haviamisen takia oli vaikea saada asioita hoidettua. Jotkut ty6ttdmista kertoivat
nukkuvansa univelkaa pois, jonka takia unirytmi hairiintyi. Toiset vastaajista mainitsivat

nauttivansa younista, vaikka heillakin esiintyi unettomuutta. (Tuominen 2017, 42—-43.)

Antillén, Lauderdale ja Mullahy (2014) tutkimuksessa selvitettiin tyéttdomyyden vaiku-
tusta aikuisten (n=121 628) keskimaaraiseen unen kestoon. Tutkimus tehtiin vuo-
sina 2003—-2012 jossa osallistujat pitivat vuorokauden mittaista paivakirjaa. Tutkijat huo-
masivat, etta tyéttémilla ei niinkaan ollut lisdantynyt unettomuutta, vaikka sangyssa vie-
tetty aika oli pidentynyt. Tutkimuksessa tuli kuitenkin esille, ettd unen laatu ja maara vai-
kuttavat  seka kroonisiin ettad akuutteihin sairauksiin. (Antillo’'n, Lauderdale,  ja Mul-
lahy 2014, 1,7.)
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3.2 Unihairiot

Uni on ihmisen terveysmittari, johon vaikuttavat seka elimelliset eli fyysiset ja ei-elimelli-
set eli psyykkiset tekijat, esimerkiksi elamantilanteen muutokset tai sairastuminen. Nii-
den seurauksena voi ihmisella esiintya uni-valverytmin hairiéita, jotka nakyvat lilkkauni-
suutena tai unettomuutena. Hairidn seurauksena henkildn toimintakyky laskee, jolloin
paivittaisten asioiden hoitaminen vaikeutuu. (Uni-valverytmin hairiét: Kaypa hoito —suo-
situs; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019; Unettomuus: Kaypa hoito —suositus,
2020.) Lallukan (2011) teema-artikkelissa ilmeni, ettd uniongelmat ovat yleinen haaste
Suomessa verrattuna muihin maihin. Uniongelmilla on yhteys somaattisiin ja psyykkisiin
sairauksiin, joilla on vaikutusta kansanterveyteen ja yhteiskunnan toimivuuteen. Union-
gelmaiset kayttavat terveyspalveluita enemman kuin hyvin yonsa nukkuvat ja uniongel-
mat lisdavat riskia tydkyvyttdmyyseldkkeelle siirtymiseen. Myds heikko sosioekonomi-
nen asema vaikuttaa mydhempaan terveydentilaan lisaten riskia erilaisille sairauksille ja
uniongelmille. Uniongelmien ehkaisy ja hoito edesauttavat jaksamaan tydssa elakeikaan

saakka ja nain ollen tuo saastdja yhteiskuntatasolla. (Lallukka 2011, 128, 141.)

Univaje alkaa syntymaan, kun yksilén luontainen unentarve ei tayty. Univaje voi syntya
joko yhden ydn aikana tai kertya vuosien saatossa. Useista univajeista syntyy univelka,
jota pienikin univaje pitda ylla. Univelka nostaa syketta, verenpainetta ja voi kiihdyttaa
ylipainon kertymista. Univajeen aiheuttamia valittomia terveysvaaroja on muun muassa
keskittymisvaikeudet, tarkkaavaisuus- ja muistihairiét seka reaktioajan piteneminen. Jo
yksi valvottu y6 vastaa 0.6 promillen humalaa. Haittavaikutukset kuormittavat aivoja, sy-
danta ja verisuonia ja muun muassa sokeritaudin seka masennuksen riski lisdantyy. (Ka-
jaste & Markkula, 2015, 38-39; Partonen 2017b.)

Perintotekijat sanelevat onko ihminen pitka- vai lyhytuninen. Jos henkil6 ei saa unentar-
vettaan taytettya, han alkaa keradmaan univelkaa. Vapaapaivina voi kuitata lyhyet uni-
velat korvausunella nukkumalla niin pitkdan kuin unta riittdd. Yhden tunnin suuruinen
univelka tarvitsee 3 tuntia korvausunta, 2 tunnin univelka 4 tuntia ja 3 tunnin univelka 5
tuntia korvausunta. Univelan korvausuni palauttaa ydunen pituuden luontaiseen mittaan,
vaikkakin univelan aiheuttama vasymys voi vaikuttaa vield 4 vuorokautta. Vain nukku-
malla saa tietda miten paljon unta tarvitsee. Noin parin viikon mittainen loma, jolloin saa
heratd omaan aikataulun mukaan, kertoo miten pitkid yOunia tarvitsee. (Partonen
2017b.)
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Univajetta enemman haittaa syntyy sisaisen kellon hairidista (Partonen 2017b). Sisainen
kello maarittelee henkildn uni-valverytmin ja luo ideaalin aikaikkunan nukahtamiselle ja
heraamiselle (Partonen 2017a). Sisainen kello tahdistuu valon ja pimean vuorottelujen
mukaan. Valon edetessa verkkokalvoilta aivoissa sijaitsevaan kapylisakkeeseen, sen
oma signaali hidastaa melatoniin tuotantoa, joka toimii merkkina muille jarjestelmille, jol-
loin sisainen kello tahdistuu. Sisdisen kellon toimintaan vaikuttavat perintdtekijat ja toi-
silla sisainen kello hairiintyy herkasti ilman ulkopuolista rytmitysta. (Kajaste & Markkula
2015, 24.) Hairiosta johtuen ylensyonti lisaantyy kello 19 jalkeen, elimisto joutuu tuleh-
duksen kaltaiseen tilaan ja insuliinin eritys ei ole tasapainossa. Miehilla on todettu naita
hairidita selkedmmin, insuliinin teho puolittuu ja tulehdustila tuplaantuu. Verikokeella mi-
tattuna tulehdusarvot nousevat sitd korkeammalle, mitd enemman sisainen kello on hai-
riintynyt. (Partonen 2017b.)

Unettomuus on varsin yleinen ongelma ja jopa 3 miljoonaa henkilda karsii erilaisista uni-
ongelmista Suomessa. lkdryhmaan katsomatta unettomuutta esiintyy enemman naisilla
ja unihairiét lisdantyvat ikdantymisen myota. Unettomuuteen liittyvia riskitekijoita ovat
geneettiset ominaisuudet, ymparistdon vaikutukset, herkkdunisuus, elamantavat seka
aamu-iltatyyppisyys. Myds sairastuminen ja elamantilanteen muutokset voivat vaikuttaa
unen laatuun. Unettomuuden aikana henkil6 ei kykene nukkumaan ja nukahtaminen tai
unessa pysyminen tuottaa vaikeuksia. Uni ei virkistd nukutusta ajasta huolimatta, joka
aiheuttaa hereilldoloaikana uupumusta, vasymysta ja keskittymisvaikeuksia. (Partinen &
Huutoniemi 2018, 97-99; Partonen & Lauerma 2019; Unettomuus: Kaypa hoito —suosi-
tus 2020.)

Unettomuus jaetaan tilapaiseen-, lyhytkestoiseen- ja pitkakestoiseen unettomuushairi-
066n (Kajaste & Markkula 2015, 68). Tilapainen unettomuus on normaalia ja muutamat
valvotut yot johtuvat usein eldmantilanteesta, esimerkiksi stressistd, aikaerorasituksesta
tai uni-valverytmin hairidistéd (Partonen & Lauerma 2019). Tilapainen unettomuus voi
kestdd muutamasta paivasta alle kuukauteen ja ongelma korjaantuu elamantilanteen
normalisoiduttua (Unettomuus: Kaypa hoito —suositus, 2020). Lyhytaikainen eli kuukau-
desta kolmeen kuukauteen kestava unettomuus voi liittyd eldmantilanteeseen, esimer-
kiksi sairastumiseen tai muuhun koettuun suruun (Partonen & Lauerma 2019). Unetto-
muuden jatkuessa yli kolme kuukautta, puhutaan kroonisesta- eli pitkaaikaisesta unetto-
muudesta. Pitkdaikaisesta unettomuudesta karsivat henkilot kokevat nukahtamisen vai-
keaksi ja myds yollista herailya saattaa esiintya. (Huutoniemi & Partinen 2015, 67; Ka-
jaste & Markkula 2015, 71.)
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Unettomuuden liitAnnaisongelmana voi olla ahdistuneisuutta ja somaattista jannitysta.
Taustalla voi olla mielenterveydellisia ongelmia, paihderiippuvuutta, mutta myés joskus
laakkeistd aiheutuva haittavaikutus tai sairaus. Pitkdkestoinen unettomuus altistaa
useille somaattisille ja psyykkisille sairauksille, esimerkiksi metaboliselle oireyhtymalle,
tyypin 2 diabetekseen, erilaisille sydansairauksille, mielenterveyshairidille seka itsemur-
hariskin kohoamiselle ja onnettomuusalttiuden lisdantymiselle. (Huutoniemi & Partinen

2015, 67; Partonen & Lauerma 2019; Unettomuus: Kaypa hoito —suositus 2020.)

3.3 Nautintoaineiden vaikutukset uneen

Lappalaisen tutkimuksessa (2017), jossa Kuopion Tydterveysneuvonta-hankkeen asiak-
kaina tyoterveyshuollon ulkopuolella olevat 16-24-vuotiaat nuoret seka aikuiset ja tyovoi-
mapoliittisessa koulutuksessa olevat 25-54-vuotiaat henkilét (n=134), kay ilmi, ettd nuo-
rilla ty6ttomilla on usein epaterveelliset elamantavat. Puolet tutkimukseen osallistuneista
kayttivat tupakkaa, 13 henkilda oli kayttanyt huumeita tai 1aakkeita paihteelliseen tarkoi-
tukseen ja 40% vastanneista sai AUDIT-kyselysta eli alkoholinkaytdn riskitason arvioin-
nista yli 8 pistetta, joka viittaa riskikayttéon. Lappalaisen tutkimuksessa selviaa, etta epa-
terveellisillda elamantavoilla ja paihteiden kaytdlla oli merkittava yhteys nuorten pitkitty-

neeseen tyottomyyteen. (Lappalainen 2017, 29-30.)

Tupakka on yksi nopeimmin riippuvuutta aiheuttavista tuotteista. Tupakan savu sisaltaa
useita aineita, kuten erilaisia kaasuja ja palamistuotteita, joista kaytetdan yhteisnimitysta
tupakkaterva. Tupakassa, kuten myds muissa tupakkatuotteissa, riippuvuutta aiheuttava
aine on nikotiini. (Korpi, Salminen & Linden 2018.) Nikotiinin vaikutus perustuu keskus-
hermostossa sijaitsevan asetyylikoliinijarjestelman nikotiinireseptoriin, jonka kautta eri
valittdjaaineiden pitoisuudet suurenevat hetkellisesti. Nikotiinireseptorin aktivoituessa
vapautuu hormoneita, muun muassa dopamiinia, joka tuottaa mielihyvaa ja tuntuu piris-
tavaltd yhdessa muiden nikotiinin vaikutusten kanssa. Nikotiinin tuottama mielihyva on
lyhytaikaista ja nikotiinireseptorit tottuvat nikotiinin vaikutukseen jo muutamassa minuu-
tissa, jonka jalkeen siita ei saa enaa lisdnautintoa. Savukkeen koko on suunniteltu tdhan
vaikutusaikaan. (Kajaste & Markkula 2015, 89). Nikotiinin puoliintumisaika elimistdéssa
on noin 30 minuuttia — 2 tuntia. Paivan aikana poltettujen savukkeiden nikotiini keraantyy
elimistoon ja haviaa yon aikana, voiden aiheuttaa vahvasti nikotiiniriippuvaisella vieroi-
tusoireita yon aikana. (Korpi, Salminen & Linden 2018.) Juuri vieroitusoireiden voimak-

kuus voi herattdd yolld ja nain ollen heikentdd unen laatua sekd vaikuttaa unen
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rakenteeseen. Tupakointi vaikuttaa my6s ydunen maaraan hidastamalla nukahtamista
ja vahentamalla unen kestoa, verrattuna savuttomiin henkildihin. (Partinen & Huovinen
2007, 195.)

Alkoholin sisaltama etyylialkoholi eli etanoli on kaymisprosessin aikana syntyva kemi-
allinen yhdiste (Paihdelinkki 2020). Etanolin paaasiallinen imeytymispaikka on ohut-
suolen alkuosa, mutta se imeytyy myds pienemmissa maarin suun ja mahalaukun lima-
kalvon kautta. Alkoholin imeytymisnopeuteen vaikuttaa muun muassa ruokailu, alkoholin
laatu ja vahvuus. Tyhjaan vatsaan juotuna etanoli imeytyy nopeammin. Samanaikaisesti

nautittuna nikotiinin kanssa, etanolin imeytyminen hidastuu. (Korpi 2018.)

Alkoholia on tunnetusti kaytetty unilddkkeena (Partinen & Huovinen 2007, 187). Se vai-
kuttaa yksildllisesti, joillekin vahainenkin maara voi toimia piristavasti, yleisesti vaikutus
on kuitenkin painvastainen, jolloin pieni annos hieman ennen nukkumaanmenoa edistaa
unen saamista. Alkoholin vaikutuksesta alkuydsta N1-N3 -unien maara lisaantyy ja vas-
taavasti REM-unen maara vahentyy. Alkoholin havittya elimistostda REM-unen maara li-
saantyy, jolloin unen nakemisten, muun muassa painajaisten todennakdisyys kasvaa.
(Kajaste & Markkula 2015, 94.) Alkoholi vaikuttaa siis uneen heikentavasti ja pitkaaikai-
nen kaytto voi vaikuttaa unen rakenteeseen jopa useita kuukausia juomisen lopettami-
sen jalkeenkin (Partinen & Huutoniemi 2018, 50-51). Runsas paihteiden kaytté lamaa
ylahengitystien lihaksia ja nain vaikeuttaa hengitysta unen aikana. Liiallinen paihteiden
kayttd voi johtaa myds niin sanottuun sammumiseen eli elimistdn myrkytystilaan tai juop-
pohulluuteen, jolloin henkild ei kykene nukkumaan ollenkaan tai uni on hyvin levotonta.
(Paihdelinkki 2017.)

Kahvilla tiedetdan olevan useita terveyshyotyja kohtuullisesti nautittuna. Kofeiinilla ei
ole huumaavaa vaikutusta eika se tuota euforista tunnetta. Kofeiinin vaikutuksesta kes-
kittymiskyky helpottuu ja motoriikka paranee, esimerkiksi pitkilla matkoilla autoa ajetta-
essa kahvin juonti saattaa auttaa. Kofeiini parantaa myos hengitysta ja sydamen toimin-
taa. Kofeiini vaikuttaa yksiléllisesti ja mydhainen nauttimisajankohta voi vaikuttaa unen
saamiseen, silla kahvin puoliintumisaika on 5-10 tuntia. (Kajaste & Markkula 2015, 92—
93; Korpi & Linden 2018; Partinen & Huutoniemi 2018, 51.) Kofeiini imeytyy tehokkaasti
ruoansulatuskanavassa saavuttaen huippupitoisuuden verenkierrossa 30 minuutin ku-
luttua kahvikupillisesta ja poistuu virtsan mukana. Tupakoitsijoilla kofeiinin poistuminen
elimistdsta on yli puolet nopeampaa, kun taas eraiden ladkeaineiden seka ehkaisypille-
reiden tiedetdan hidastavan poistumista. Suurina maarina nautittuna kofeiini voi aiheut-

taa unirytmin hairi6ita, kroonista vasymysta sekad unettomuutta. Haittoja voi ehkaista
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vahentamalla kahvinjuontia tarpeeksi ajoissa paivalla, erityisesti henkildilla, jotka karsi-
vat uniongelmista. (Kajaste & Markkula 2015, 92; Korpi & Linden 2018.)

Laakkeiden vaarinkayttgjilla yksi yleisimmista ongelmista on unettomuus (Unettomuus:
Kaypa hoito —suositus, 2020). Unettomuus aiheutuu yleisesti pitkdaikaisesti kaytetysta
ladkkeesta, l1adkkeen kayton lopettamisesta tai on haittavaikutuksena laaketta kaytetta-
essa. Pitkaaikainen ladkkeen kayttd voi aiheuttaa ladkeriippuvuutta. (Huttunen 2018;
Partonen & Lauerma 2019 & Hublin 2020.) Laakeriippuvuudella tarkoitetaan ladkkeen
tai ladkkeiden jatkuvaa tai tarpeetonta kayttda ajattelematta siita aiheutuvia haittoja. Se
iimenee yleisesti pitkaan kaytossa olleen ladkkeen lopettamisen jalkeen, jolloin ladkkeen
aiheuttamat vieroitusoireet vaikeuttavat lopettamista. (Huttunen 2018.) Laakkeiden vaa-
rinkaytolla halutaan tuottaa paihtynyt olotila tai esimerkiksi rentoutua. Muun muassa Pat-
sin, Lintosen ja Karjalaisen analysoimassa (2020) Terveyden ja hyvinvointilaitoksen
paihdetutkimuksessa 2014, 15-69 —vuotiaat henkilot (n=3485) kayttivat yleisemmin laak-
keitad paihtymiseen, kokeilemiseen, kivun tai muun vaivan omatoimiseen hoitoon. Vaa-
rinkayttd oli yleista nuorilla vahan koulutetuilla sekd huumeita kayttaneilld ja heikossa

sosioekonomisessa asemassa olevilla henkil6illa. (Patsi, Lintonen & Karjalainen 2020.)

3.4 Unettomuuden ennaltaehkaisy ja hoito

Aikaisemmin unihygieniaksi kutsuttu, nykyaan unihuoltona tunnetulla aiheella tarkoite-
taan hyvaan uneen liittyvia sisaisia ja ulkoisia tekijoita, joiden tarkoituksena on tukea
paivanaikaista jaksamista sekd korkeatasoista unta. Rento mieli ja keho seka rauhalli-
nen ymparistd hyvin rytmitetyn paivan lisaksi takaavat hyvan yéunen. Yksi unenhuollon
kulmakivista on saanndllinen uni-valverytmi, jonka avulla paiva rytmitetaan hereilla olon
ja nukkumisen valilla. Uni-valverytmia saannodllistetddn herdamalla ja menemalla nukku-
maan samoihin aikoihin, myoés viikonloppuisin. Saannoéllistdminen edistaa unta ja elimis-
ton palautumista nukkumisen aikana. Aamu ja iltarutiinit tukevat uni-valverytmia. Varsin-
kin iltarutiinit valmistelevat kehon ja mielen nukkumiseen. Ymparistosta on hyva huomi-
oida makuuhuoneen lampdtila, valaistus, melutaso, arsykkeet sekd huoneen tuuletus,
puhtaat vuodevaatteet ja vartaloa tukeva patja. (Kajaste 2005; Huutoniemi & Partinen
2015, 103,107; Partinen & Huutoniemi 2018, 114-116; Kajaste & Markkula 2015, 87-
89,99.) Makuuhuone kannattaa pitda vain nukkumista varten, eikd sinne tulisi vieda

elektronisia laitteita. lltaa kohti raskas liikunta tai sydminen kannattaa ajoittaa tarpeeksi
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aikaisin alkuiltaan, jotta kiihtynyt aineenvaihdunta ei enaa ole hairitsemassa unen saan-

tia. (Kajaste & Markkula 2015, 95; Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2020.)

Tilapaista- ja lyhytkestoista unettomuutta voidaan hoitaa samalla tavoin. Tavoitteena on
pitkakestoisen unettomuuden ehkaiseminen. (Markkula 2019.) ltsehoidossa kiinnitetaan
huomiota unihuoltoon, unirytmiin ja omien iltarutiinien luomiseen. Jos itsehoitokeinot ei-
vat tehoa, on hyva hakeutua terveydenhuollon piiriin. Talléin apuna voi olla esimerkiksi
psyko- tai perheterapeutti, joka voi ehdottaa helpottavia keinoja unettomuuden hoitoon

ja tarjota henkista tukea. (Huttunen 2018.)

Pitkdaikaisen unettomuuden hoidossa kaytetaan seka laakkeettomia etta l1aakkeellisia
hoitoja. Hoito aloitetaan unettomuuden syyn selvitykselld ja mahdollisten sairauksien
saamisella hyvaan hoitotasapainoon, jotta ne eivat yllapitaisi unettomuutta. Ensisijaisena
hoitomuotona on kognitiivis-behavioraaliset, eli toimintamallien muokkamismenetelmat,
joilla pyritaan selvittamaan syita nukahtamisen vaikeuteen illalla sankyyn mentaessa tai
yolla herattya kesken unien. Syina voi olla muun muassa tyossa tai perheen sisalla ole-
vat huolet, ahdistus nukahtamisen vaikeudesta, pelko terveydentilasta tai laheisen sai-
rastumisesta. Kognitiivis-behavioraalisten menetelmien avulla selvitetdan unettomuutta
aiheuttava tekija ja pyritdan katkaisemaan unettomuuden kierre. Lisaksi panostetaan
unta edistaviin tekijoihin. ltsehoitokeinona voi kokeilla ammattilaisen vetamaa terapiaa,
itsehoito-ohjelmia, hypnoosia, kirkasvalohoitoa seka liikuntaharjoittelua. (Kajaste &
Markkula 2015, 112; Jarnefelt & Hublin 2018, 58; Unettomuus: Kaypa hoito —suositus
2020.)

Vaikka pitkaaikaisen unettomuuden ensisijainen hoitomuoto on kognitiivis-behavioraali-
set menetelmat, joudutaan ajoittain turvautumaan unildakkeisiin. Yleisimmin kaytossa
olevat unilddkkeet voidaan jakaa kahteen ryhmaan, bentsodiatsepiineihin ja uudempiin
bentsodiatsepiinijohdoksiin. Bentsodiatsepiinit edistavat unen saamista, pidentavat nu-
kuttua aikaa, vahentavat ahdistusta, rentouttavat lihaksia ja hillitsevat kouristuksia. Hait-
tana on kuitenkin syvan unen maaran vahentyminen ja kevyen unen maaran lisadantymi-
nen. Lisaksi riski toleranssin ja riippuvuuden kehittymiselle on merkittava. Bentsodiatse-
piinijohdoksien eli Z-ladkkeiden vaikutus muistuttaa bentsodiatsepiineja, mutta vaikutus
kohdistuu paaosin vireystilaan. Z-laakkeilla on myds pienempi riski toleranssin ja riippu-
vuuden syntymiselle verrattuna bentsodiatsepiineihin ja Z-ladkkeet vaikuttavat vahem-
man unen rakenteeseen. Kuitenkin myds Z-ladkkeilld on runsaasti samankaltaisia hait-
tavaikutuksia kuin bentsodiatsepiineilla. Unilddkkeen kayttda tulisi kuitenkin harkita tark-

kaan, silla unilddkitys saattaa siirtdd ongelmien ratkaisemista eteenpain pitkittden
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unettomuutta. (Partinen & Huovinen 2007; Kajaste & Markkula 2015, 141-142; Jarnefelt
& Hublin 2018, 151-152; Unettomuus: Kaypa hoito —suositus 2020.)
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4 TAPAHTUMAN JARJESTAMINEN

Ennen tapahtuman jarjestamista on panostettava suunnitteluun ja otettava huomioon ta-
pahtuman kohderyhma, esityksen sisalto ja siita yleisolle valittyva viesti, tapahtuman ym-
paristd seka aikataulutus. Suunnittelussa tulisi ottaa huomioon tapahtuman tavoite el
mitd osallistuja saa tapahtumasta seka osallistujien maara, joka vaikuttaa tapahtuman
sisaltéon. Tarkasti rajattu, selked ja hyvanlaatuinen asiasisaltdé edesauttaa positiivisen
kokemuksen muodostumista ja parhaassa tapauksessa siita jaa pitkakestoinen muisto.
Kuitenkin jokainen henkild kokee tapahtuman yksiléllisesti ja ainutkertaisesti, jolloin ko-
kemukset tapahtumasta voivat olla painvastaiset. (Vallo & Hayrinen 2016, 132, 135, 191,

196; Catani 2017; Suomen opettajaksi opiskelevien liitto 2020.)

Ennen toteutusta tapahtuma tulisi visualisoida, jotta pystyy ndkemaan mahdolliset epa-
kohdat tapahtuman kulussa. Mahdollisiin muutoksiin ohjelman aikana kannattaa valmis-
tautua etukateen seka olla joustava suunnitelman suhteen. Tapahtuma itsessaan on re-
aaliaikaista, jolloin sita on mahdotonta toistaa taysin samanlaisena kerrasta toiseen. Mita
isommasta tapahtumasta on kyse, sitd enemman aikaa suunnitteluun on varattava, jotta
tapahtuman kulku olisi saumatonta. Tapahtuman rauhallinen, selkea avaus ja lopetus
seka itsensa esitteleminen ovat tarkeassa roolissa esityksen kulun kannalta. Osallistuja-
maaran ollessa vahainen, voivat myos osallistujat esitella itsensa jarjestijille. Tapahtu-
man ohjelman on hyva menna kasikirjoituksen mukaan ja aikatauluista on tarkeaa pitaa
kiinni. Tarvittavien taukojen on hyva nakya selkeasti ohjelman valissa. (Vallo & Hayrinen
2016, 191, 196-197, 201, 258-260; Catani 2017; Suomen opettajaksi opiskelevien liitto
2020.)

Tapahtuman aikaista tekniikan kayttoa tulisi opetella, harjoitella ja varmistaa, jotta ohjel-
man kulku olisi sujuvaa. Erilaiset videoyhteydet, strimaukset, projisoinnit seka filmiesi-
tykset ovat tapahtumissa kaytettyja menetelmia. Nopea nettiyhteys, toimiva datasiirto ja
riittdva kapasiteetti ovat live-esityksen ja kuvansiirron kannalta erittdin tarkeita. Tapahtu-
massa on hyva olla mukana henkild, joka osaa tarvittaessa ratkoa tekniikkaongelmat.
Kun oma laitteisto ei ole riittdva, kannattaa turvautua laitevuokraukseen. (Vallo & Hayri-
nen 2016, 208; Catani 2017.)

Tapahtumaa arvioidaan tapahtuman alusta loppuun saakka reaaliaikaisesti ja huomiot
kirjataan. Tunnelman, ohjelman sujuvuuden ja vuorovaikutuksen on oltava soljuvaa kes-

kenaan, jolloin tapahtuman kulku on jouhevaa. (Catani 2017.) Tapahtuman jalkeen on
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hyva pitaa yhteenvetopalaveri melko nopeasti. Kommentit kannattaa dokumentoida ja
siita pitaisi kayda ilmi positiiviset palautteet ja kehittamiskohteet. Dokumentin avulla tu-

levien tapahtumien jarjestaminen helpottuu. (Vallo & Hyrinen 2016, 228-229.)

Digitalisaatioksi kutsutaan tietotekniikan avulla erilaisten palveluiden toteuttamista ja uu-
distamista sahkdiseen muotoon. Tietotekniikan avulla uudistetaan toimintatapoja seka
digitalisoidaan sisaisia prosesseja, jolloin omaa toimintaa voidaan muuttaa radikaali-
sesti. Digitalisaation kehittdaminen tapahtuu asiakkaan ehdoilla ja se on suomalaisen kil-

pailukyvyn edellytys. (Sosiaali- ja terveysministeri¢ 2016.)

Virtuaalitapahtumat ovat yleistyneet digitalisaation myta. Tapahtuman jarjestdminen on
joustavaa ja siihen voi osallistua mistapain maailmaa tahansa verkon valityksella ja nain
voi saavuttaa moninkertaisen maaran kohdehenkil6ita, verrattuna fyysisiin tapahtumiin.
Webinaari on yksi suosituimmista virtuaalitapahtuman muodoista kustannustehokkuu-
den seka ekologisuutensa vuoksi. Virtuaalitapahtumassa voidaan jakaa seka puheen-
vuoroja etta esitysta valitun verkkoalustan kautta, johon on luotu sisalté. Sisaltéon voi-
daan yhdistaa seka kuvia etta aanta ja jakaa materiaalia. Virtuaalitapahtumat kehittyvat

jatkuvasti mahdollistaen niiden monipuolisemman kaytén. (Catani 2017.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa pitkaaikaisty6ttomille suunnattu toimintapaiva
unen ja levon merkityksesta seka tarjota keinoja hyvaan uneen.

Opinnaytetydn tavoitteena on lisata tietoa unen ja levon vaikutuksista hyvinvointiin ja
hyvan unen saavuttamiseen.
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6 TAPAHTUMAN SUUNNITTELU, TOTEUTUS JA
ARVIOINTI

Ammattikorkeakouluissa on useita opinnaytetyon lajeja, joista yksi on toiminnallinen
opinnaytety6. Toiminnallisen opinnaytetyén vaiheisiin kuuluu produkti eli toiminnallinen
osuus seka prosessin dokumentointi ja arviointi eli opinnaytetydn raportointi. (Airaksinen
2009.) Opinnaytetydn raportin tarkoitus on kuvata opinnaytetyén koko prosessia. Siina
nakyy kirjoittajan itsearviointi tuotoksen suunnittelusta, toteutuksesta seka omasta oppi-
misesta. Opinnaytetydssa tulee nakya tutkimuksellinen tybote, esimerkiksi asianmukai-
nen lahdeluettelo, ammatilliset kasitteet, tydelamalahtoisyys, kaytannollisyys, ammattiin
liittyva tieto ja taito, argumentoiva eli perusteleva tydote, ohjeiden mukainen tekstin asia-
tyylisyys, sanavalinnat sekd johdonmukaisuus aikamuotojen kaytdssa. Raportin tulee
olla johdonmukainen ja yhtenainen tekstikokonaisuus, josta lukija saa selkean kasityk-
sen projektista, sen suunnittelusta ja lopputuloksesta. Laadukas opinndytetydn raportti
antaa kasityksen kirjoittajan ammatillisesta kypsyydesta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 10;
65-67.)

Opinnaytetydlle on suositeltavaa ja melkein valttamaténta olla toimeksiantaja,
jonka kautta opinnaytetyolle saadaan aihe, esimerkiksi tydelaman tarpeista. Toimeksian-
tajan ei tarvitse olla tyépaikan johtohenkil®, vaan opinnaytety6n aihe voi tulla esimerkiksi
harrastuksen tai kolmannen sektorin kautta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16; 19.) Tassa
opinnaytety6ssa koulu tarjosi toimeksiantajan ja sitd kautta toiminnalliselle opinnayte-
tydlle kohderyhman. Opinnaytetydn toimeksiantaja oli Salon kaupungin koordinoima,
osittain Euroopan Unionin rahoittama Voima tydéllisyyshanke, jonka tavoitteena on kehit-
téd matalan kynnyksen toimintamalli aikuisten ja erityisesti ikdantyneiden tyo6ttdmien
tydnhakijoiden auttamiseksi tydmarkkinoille. Kohderyhmana oli ainakin 200 paivaa tyot-

tdémana olleet henkilét, jotka saivat tydmarkkinatukea. (Salon kaupunki 2020.)

6.1 Tapahtuman suunnittelu

Voima-hanke toimi syksylla 2020 paasaantdisesti Salon tydllisyyspalvelujen Waltin toi-
mipisteessa, joka tarjoaa tyottomille kuntouttavaa tyOtoimintaa. Toimeksiantajan toi-
veena oli hyvinvointipaivan jarjestaminen tyottomille, jonka avulla edistettaisiin tyotto-

mien kokonaisvaltaista hyvinvointia. Aiheeksi valikoitui uni ja lepo henkildkohtaisen
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kiinnostuksen seka aiheen ajankohtaisuuden ja merkityksellisyyden takia, myds Lallukan
(2011) artikkelista nousi esille uniongelmien yleisyys Suomessa verratuna muihun mai-
hin. TAman opinnaytetyon tarkoituksena olikin toteuttaa pitkaaikaisty6ttomille suunnattu
toimintapaiva unen ja levon merkityksesta seka tarjota keinoja hyvaan uneen. Opinnay-
tetyon tavoitteena on lisata tietoa unen ja levon vaikutuksista hyvinvointiin ja hyvan unen

saavuttamiseen.

Aiheen valinnan jalkeen aloitettiin tiedonhakuprosessi. Tietoa haettiin manuaalisesti unta
ja lepoa, eettisyytta ja luotettavuutta seka opinnaytetyon kirjoittamista kasittelevista kir-
joista. Lisaksi tiedonhaussa hyddynnettiin useita eri ammattilaisille suunnattuja tietokan-
toja, muun muassa Kaypa hoito —suosituksia seka Terveys- ja Oppiporttia. Tutkimuksel-
lisia artikkeleja seka tutkittua tietoa haettiin esimerkiksi Finnan Medicista, PubMedista,
Journal.fi;sta, Alma Talent Focus:sta sekd Cinnahl:sta. Tutkitun sekd ammattilaisille
suunnatun tiedon lisaksi kaytettiin tietoa tukevia hakuja Google Scholarin ja Googlen
kautta, esimerkiksi Terveyskirjaston, Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen, Tilastokeskuk-
sen seka Paihdelinkin sivuilta, 18hdekriittisyyttd huomioiden. Yleisimpia hakusanoja oli-
vat uni, unettomuus, ty6ttdmyys, unihairit, sleep, unemployment, sleeplessness, sleep

disorders. Hakutulokset koottiin tiedonhakutaulukkoon. (Liite 2)

Suomenkielista tutkittua tietoa unen ja levon merkityksesta tyottomien terveyteen oli ra-
joitetusti saatavilla, tutkimuksien puutteen takia. Englanninkielisia tutkimuksia I0ytyi
enemman yksittaisia sanoja kaytettdessa. Kun englanninkieliset tutkimukset rajattiin ka-
sittdmaan viimeista kymmenta vuotta, hakutulokset eivat enaa vastanneet opinnaytetyon
aihesisaltda. Hakuprosessin aikana Idydettiin tutkimuksia, joista saatiin relevanttia tietoa.
Maksullisia tutkimuksia ei kaytetty tdssa opinnaytetydssa. Loydetysta tiedosta aloitettiin
kokoamaan opinnaytetydn kirjallisuuskatsausta, joka toimi toimintapdivan suunnittelun
lahtdkohtana ja asiasisaltéona. Kirjallisuuskatsaukseen koottiin tietoa tyottdmyydesta,
tyéttdmyyden vaikutuksista hyvinvointiin ja terveyteen seka terveyden vaikutuksista tyo-
kykyisyyteen. Lisdksi tietoa haettiin unen anatomiasta ja fysiologiasta seka unettomuu-
teen liittyvistd ongelmista ja hoitokeinoista. Ennen toimintapéaivaa tietoa oli haettava

myo0s tapahtuman jarjestamisesta.

Opinnaytetydn keskeinen osa on produkti eli tuotos, johon kuuluu dokumentointi ja ra-
portin kirjoittaminen (Airaksinen 2009). Tassa opinnaytetytssa produkti oli tyéttémille
suunnattu toimintapaiva unesta ja levosta. Tarkedna osana tapahtumaa jarjestettdessa
on suunnittelu ja kohderyhman tunteminen (Suomen Opettajiksi Opiskelevien liitto

2020). Toimintapaiva oli tarkoitus jarjestaa tyodllisyyspalvelujen toimintakeskuksessa,
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Walltissa kiertopistetydskentelyna, johon suunniteltin unta ja lepoa koskeva toiminta-
piste. Tyottdmat olisivat jakautuneet pienryhmiin ja heidan olisi tarkoitus kiertda toimin-
tapisteita. Aikaa yhdelle toimintapisteelle oli varattu noin 30 minuuttia, jonka aikana ol
tarkoitus antaa tietoa unesta ja levosta, siihen liittyvista ongelmista ja nukahtamista hel-
pottavista keinoista Powerpoint-esityksen muodossa. Interaktviisessa osuudessa oli tar-
koitus pelata Kahoot!-pelia, jossa henkil6t jaettaisiin 4—5 henkilén ryhmiin, vastauspape-
rit annettaisiin ryhmille tarvittaessa, kerrottaisiin pelin kulku ja testattaisiin mieleen jaa-

neita asioita esityksesta.

Noin kuukautta ennen toimintapaivaa Suomen hallitus kiristi hengitystieinfektiota aiheut-
tavan Covid-19 -viruksen takia linjauksia. Tama rajoitti ryhmien kokoontumisia ja alkupe-
raista toimintapaivan suunnitelmaa oli muokattava, jolloin toimintapaiva siirrettiin verkko-
sovelluksen kautta tapahtuvaksi. Virtuaalitapahtuma on joustava tapa jarjestaa webinaa-
reja, joiden kautta voidaan jakaa esityksia ja tietoa laajallekin yleisolle (Catani 2017).
Toimintapaivana verkkosovelluksena toimi Teams-sovellus, jonka kautta tapahtumanjar-
jestajat loivat tapahtumalinkin. Tapahtumalinkki lahetettiin testattavaksi Waltin ohjaajalle
ennen tapahtumaa. Waltin ohjaajat olivat luoneet tapahtumalle aikataulun tauot huomi-
oiden. (Taulukko 1) Waltin puolelta osallistuisi 4 ryhmaa: Catering ja V-lab, Puuverstas
ja Piki, Iskuryhma seka Tekstiilitydpaja. Jokaisessa ryhmassa oli Waltin puolelta oma
ohjaaja yhteyshenkilona, joka huolehti ryhmien dynamiikasta seka teknisesta toteutuk-
sesta. Jokaiselle ryhmalle oli varattu aikaa 45 minuuttia, johon piti sisaltya teoria-, inter-

aktiivinen osuus seka palauteyhteenveto.

Taulukko 1. Toimintapaivan aikataulu.

Kellonaika Ryhma

9-9.45 Catering + V-lab
10-10.45 Puuverstas + Piki
11-12 Lounastauko
12-12.45 Iskuryhma
13-13.45 Tekstiilityopaja

Ennen toimintapaivaa sovittiin tapaaminen verkon kautta Waltin yhteyshenkilon kanssa,

jossa etayhteyden valityksella oli tarkoitus esitella alustava suunnitelma toimintapaivalle.
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Waltin yhteyshenkilé antoi ideoita ja parannusehdotuksia toimintapaivan sisaltoon seka
hyvaksyi suunnitelman. Suunnitelmaan oli keratty tietoa unesta ja levosta, unihairidista
seka nukahtamista edistavista tekijoista. Kasiteltavat asiat kirjoitettiin tietokoneen Word
- tietojenkasittelyohjelmalla, jonka jalkeen ne koottiin Powerpoint esitysgrafiikkaohjel-
maan. Powerpointille haluttiin luoda visuallisesti selkea ja laadukas esitys. Varit ja kirjai-
sintyyppi valittiin suunnittelutydkalun valikoimista, jolloin esityksesta saatiin rauhallinen
ja miellyttava silmalle. Powerpointille koottiin teoriaa unen anatomiasta, unihygieniasta
ja —apneasta, unihairidista sekd sen hoitamisesta. (Liite 3) Lopuksi esitys videoitiin val-
miiksi Screencastin ilmaisversiolla. Screencast on danitysohjelma, jolla voi danittaa teo-
riaa ja puhetta tietokoneen ruudulta (Helpdesk 2020). Powerpoint-esityksen jalkeen oli
tarkoitus pelata Kahoot!-pelin kautta tietovisaa. Kahoot! on ilmainen netin kautta toimiva
oppimisymparistd, jossa voi luoda tietokilpailuja. Osallistujamaaraa ei ole rajoitettu ja
osallistua voi verkkoon kytketylla alylaitteella. (Kahoot 2020.) Kahoot!-peliin luotiin 24 ky-
symysta (Liite 4). Kysymykset pohjautuivat teoriaosuuteen, jotka kasittelivat unta ja unet-
tomuutta, unihygieniaa, unen anatomiaa ja paihteitad. Pelin houkuttelevuutta lisattiin ai-
heeseen liittyvilla kuvilla. Kysymyksissa oli sekd useampia vaihtoehtoja etta oikein tai

vaarin -vaittamia.

6.2 Tapahtuman toteutus ja arviointi

Toimintapaivan verkkototeutusta varten oli koululle varattu tilat, jonne kokoonnuttiin tun-
tia ennen tapahtuman alkua. Ammatillisuutta luotiin kayttamalla yleiskieltd ja pukeutu-
malla sairaanhoitajien asuihin. Alkujarjestelyihin kuului poytien ja tuolien asettelu
niin, etta valaistuksesta ja ympariston aanista aiheutuisi mahdollisimman vahaista hait-
taa kuvan seka aanen laatuun. Waltin tiloissa ryhmat olivat jarjestaytyneet tietokoneen
ymparille Covid-19 suositukset huomioiden. Ty6ttémat osallistuivat verkkotapaamiseen

ennalta suunnitellun aikataulun mukaan. (Taulukko 1)

Tapahtuman selkea aloitus ja lopetus seka ohjaajien esittaytyminen edesauttavat esityk-
sen luontevaa kulkua. Kun osallistujamaara on vahainen, voivat myos osallistujat esitella
itsensa ohjaajille. (Vallo & Hayrinen 2016, 201; Catani 2017.) Ryhman vaihtuessa ja esi-
tyksen alkaessa kamerat avattiin, jotta tapahtuman jarjestajat ja ryhmalaiset nakivat toi-
sensa seka esittaydyttiin molemmin puolin. Tapahtuman aikainen sujuva ohjelman kulku
edellyttaa tekniikan kayttoon tutustumista ja harjoittelemista etukateen. Tarvittaessa voi

hankkia lisda viestintda tukevaa elektroniikkaa. (Vallo & Hayrinen 2016, 208; Catani
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2017.) Tapahtuman jarjestajilla oli kaytdssa useampi tietokone, josta yhdelta jaettiin esi-
tysta ja toiselta seurattiin keskustelualustalle tulevia kommentteja. Vuorovaikutuksen
edistamiseksi aanentoistoa vahvistettiin erillisen kaiuttimen ja mikrofonin avulla. Verkko-
tapaamisen aluksi esitettiin ennalta puhuttu ja videoitu Powerpoint-esitys unesta ja le-
vosta. Taman jalkeen interaktiivisessa osuudessa kerrattiin Powerpoint-esityksen tie-
toa Kahoot!-pelin kautta. Kahoot!-peli jaettiin tietokoneen ruudulle tapahtuman jarjesta-
jien toimesta, jolloin kysymykset ja vastausvaihtoehdot nakyivat ryhmalaisille. Nain he
pystyivat pelaamaan puhelimen valityksella yksin tai pienissa ryhmissa. Ohessa tau-

lukko esityksen jaksotuksesta. (Taulukko 2)

Taulukko 2. Esityksen jaksotus.

Kesto minuutteina | Osuus

5 Aloitus & esittaytyminen
15 Teoria / video

15 Kertaus & kahoot!-peli
10 Yhteenveto & palaute

Tapahtuman arvioinnin kannalta reaaliaikaisen palautteen kerd@minen ja kommenttien
dokumentointi on tarkeda. Jokainen osallistuja kokee tapahtuman subjektiivisesti, jolloin
tapahtumasta jdava mielikuva voi vaihdella. (Catani 2017.) Jokaiselta ryhmalta pyydettiin
palautetta tieto- ja interaktiivisen osuuden jalkeen. Ryhmalaisten suullisesta ja keskus-
telualustalle tulevista seka jalkikateen saaduista palautteista koottiin yhteenveto. Ylei-
sessa palautteessa Kkiiteltiin asiaan perehtyneisyytta ja etta tietoa oli runsaasti. Tietoa
oli ryhmalaisten mielesta jopa liikaa aikaan nahden. Ryhmalaisista oli mukavaa, etta ta-
pahtuman jarjestajat nayttaytyivat tietokoneen ruudulla, jotta esitys sai kasvot. Aikataulu
oli rakennettu sopivan valjaksi. Powerpoint esitys oli ryhmalaisten mielesta koottu pe-
rusteelliseksi ja tietorikkaaksi. Kuitenkin jotkut esityksen sivut olivat liian tadynna tekstia,
jolloin siihen keskittyminen saattoi tuottaa osalle vaikeuksia. Ongelmana koettiin esityk-
sen lilan nopea eteneminen ja sen takia seuraamisen vaikeus. Itse aihe koettiin kuitenkin
mielenkiintoiseksi. Kahoot!-pelista tykattiin paljon, monen mielesta se oli hyva idea teo-
rian kertauselementtina. Osalle pelin tekniikka oli taysin tuntematon, jolloin kysymyksiin
vastaaminen osoittautui haasteelliseksi. Peliin osallistuminen koettiin helpoksi puheli-
men kautta ja se toimi hyvin interaktiivisena osuutena verkkotapahtumassa. Teknisesta

osuudesta palautetta saatin muun muassa hyvin rakennetusta kokonaisuudesta.
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Haasteeksi osoittautui aanentoisto videolla joillekin kuuntelijoille sekd hairiét verkkoyh-
teydessa. Kehityskohteeksi mainittiin Kahoot-pelin tekninen toteutus. Pelia oli vaikea
seurata yhdelta tietokoneen ruudulta, jos istui kaukana ruudusta. Talléin vastausvaihto-
ehdot nakyivat huonosti. Yleisesti ottaen toimeksiantaja kiitteli tapahtuman jarjestajien

ennakkoluulotonta asennetta verkkotapahtuman jarjestamisesta.

Valmis opinnaytetyd toimitettiin toimeksiantajalle luettavaksi. Opinnaytetyé on julkaistu
Theseus - Ammattikorkeakoulujen elektroniset opinnaytetyét -tietokannassa, joulukuun
2020 aikana.
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7 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan mukaan opinnaytetydssa tulee noudattaa ammatti-
korkeakouluille laadittuja suosituksia eettisesta ja hyvan tieteellisen kaytannén mukai-
sesta opinnaytetyoprosessista. Eettisesti hyvaksyttava tieteellinen tutkimus on tehty tie-
teellisen kaytannon edellyttdamalla tavalla. Tama tarkoittaa toimintatapoja, jotka tiedeyh-
teis6 on tunnustanut ja tieteellisten kaytantdjen soveltaminen on tutkijaryhman itsesaa-
telya. Lain tehtadvana on maaritella rajat itsesaatelylle. Opinnaytetydprosessia ohjaa re-
hellisyys, huolellisuus ja tarkkaavaisuus. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6).
Tama opinnaytety6 tehtiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan eettisia ohjeita noudat-
taen. Opinnaytetydn aiheen ideoinnissa otettiin huomioon toimeksiantajan toiveet toteu-
tuksesta ja lopputuloksesta. Eettiset ohjeet huomioitiin myds prosessin suunnittelussa,

toteutuksessa, raportoinnissa ja julkaisussa.

Hyvaksyttavien eettisten kaytantdjen mukaan, tutkimusluvat tulee olla hankittuna ennen
kirjoitusprosessin aloitusta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6). Opinnaytetyon
luotettavuutta lisattiin tekemalla huolellinen opinnadytetydsuunnitelma. Toimeksiantaja
hyvaksyi suunnitelman ja kaikki osapuolet sitoutuivat sopimukseen. Opinnaytety6sopi-
muksen allekirjoittivat opiskelijat, koulutusvastaava seka toimeksiantajaorganisaation
edustaja. Ennen varsinaisen opinndytetydn raportin kirjoittamista tallennettiin allekirjoi-

tetut sopimukset Turun ammattikorkeakoulun asianhallintaan eli Ankkuriin.

Tiedonhaussa tulee kayttaa eettisesti kestavaa tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointime-
netelmaa, jota on sovellettu tieteellisen tutkimuksen kaytantdjen mukaisesti (Tutkimus-
eettinen neuvotelukunta 2012, 6). Opinnaytetydssa kaytettiin luotettavia, ajantasaisia
lahteitd seka aiempaa tutkittua tietoa aiheesta. Lisaksi hyddynnettiin englanninkielista
lahdemateriaalia. Hakutuloksia tutkittiin neutraalilla asenteella ja 16ydettya tietoa tarkas-
teltiin 1ahdekriittisesti. Opinnaytetydn raportissa valtettiin kayttamasta toissijaisia lahteita.
Léydettya tietoa analysoitiin tarkasti ennen opinnaytetydssa kayttdd. Opinnaytetydssa
tiedonhakua rajattiin kymmeneen vuoteen ajantasaisen tiedon varmistamiseksi. Joissain
oleellisissa tutkimuksissa oli vanhempaa materiaalia, mutta se ei heikentanyt tdman

opinnaytetyon luotettavuutta.
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Tietoa etsittdessa tulee alkuperaisten tutkijoiden tydta kunnioittaa viittaamalla julkaisuun
ja tuloksiin asianmukaisesti ja oikeaoppisesti, jolloin alkuperaisen tydn julkaisulle anne-
taan asiaankuuluva arvostus seka korostetaan tydn merkitystd omassa tydssa ja julkai-
suvaiheessa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6). Viittauksissa kunnioitettiin te-
kijanoikeuksia ja opinnaytetydn viittaustapa noudatti Kielitoimiston ohjepankin suosituk-
sia, jolloin alkuperaisen lahteen jaljitettavyys sailyi. Lahteita kaytettdessa sailytettiin var-
sinaisen Kkirjoittajan asian ydin niin, etta ajatus pysyi mahdollisimman Iahella alkupe-

raista. Tietoa pyrittiin tuomaan esille mahdollisimman selkeasti ja ytimekkaasti.

Toimintapaivaan osallistujat tulivat Waltin kautta eika opinnaytetyéprosessin aikana ke-
ratty henkildtietoja. Toimintapaiva toteutettiin rehellisesti ja luottamuksellisesti seka
yleista huolellisuutta huomioon ottaen. Toimintapaivana huolehdittiin, etta keskustelu py-
syi yleisella tasolla ja osallistujien yksityisyytta suojeltiin. Tapahtumassa pyrittiin luomaan
luottamuksellinen ilmapiiri, jossa kaikilla oli mukava olla. Osallistuminen keskusteluun ja
toimintaan perustui vapaaehtoisuuteen eikd kameran kautta nayttaytyminen ollut pakol-
lista. Tapahtuman jarjestdjat toteuttivat toimintapisteen ja heilla oli vastuu toimia korrek-
tisti kaikkia kohtaan. Melkein kaikissa ryhmissa herasi opinnaytetydn aiheesta keskus-

telua, ja ryhmalaiset osallistuivat interaktiivisesti.

Raportointiosuus tehdaan niin, ettei se sisalla ennakkoasenteesta johtuvia vaaristymia
tai aiemmin julkaistun tekstin liittdmista suoraan opinnaytetyéhdn eli plagiointia. (Leino-
Kilpi 2014, 366, 371.) Raporttia kirjoittaessa seurattiin sille asetettuja ohjeistuksia ja kor-
jauksia tehtiin opinnaytetyén ohjaajan tuella. Opinnaytetyd vietiin plagioinnintunnistus-
jarjestelma Urkundiin tarkastettavaksi mahdollisten luvattomien lainauksien ja tekstin al-
kuperaisyyden varmentamiseksi. Lopuksi tiedot tallennetaan vaatimusten mukaan. (Tut-
kimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.). Opinnaytetydn valmistuessa se siirrettiin Am-

mattikorkeakoulujen elektroniset opinnaytety6t -tietokantaan eli Theseukseen.
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8 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa pitkaaikaistyottomille suunnattu toimintapaiva
unen ja levon merkityksesta seka tarjota keinoja hyvaan uneen. Opinnaytetyon tavoit-
teena on lisata tietoa unen ja levon vaikutuksista hyvinvointiin ja hyvan unen saavutta-

miseen.

Tassa opinnaytetydssa kohderyhmana oli pitkaaikaisty6ttémat ja toimeksiantajana Salon
kaupungin Voima-hanke. Tyo6ttdmyydella, varsinkin pitkaaikaisty6ttémyydella on laaja-
alaisia vaikutuksia ty6ttémien fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Tyottomyys voi olla
seuraus huonosta terveydentilasta tai tyottomyys itsessaan voi aiheuttaa terveyden hei-
kentymista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.) Tassa opinnadytetydssa selvitettiin
tyottomyyden, terveyden seka unen valisia suhteita. Tietoa haettaessa huomattiin, etta
tyottomyydella oli useita vaikutuksia terveyteen ja uneen seka psyykkisiin ongelmiin. Tut-
kimuksista kaykin ilmi, etta tyottomyyden kestolla oli Iahes suora yhteys psyykkisiin sai-
rauksiin. Laaja-mittaisilla analyyseilla osoitettiin, etta pitkaaikaistyottomilla on moninker-
tainen uhka sairastua ahdistukseen tai masennukseen. (Herbig, Dragano & Angerer
2013, 413-414; Hult 2014, 29-33, 35.) Psyykkisten ongelmien syy-seuraussuhdetta alet-
tiin selvittdmaan unettomuuden nakdkulmasta, jolloin huomattiin psyykkisen terveyden

vaikutus unettomuushairioihin.

Tutkimuksessa osoitettiin epaterveellisten elamantapojen yleistymisen lisdavan stressia,
mielialahairi6ita ja ongelmia nukkumisessa (Hult, Saaranen & Pietila 2016). Tutkittaessa
tietoa uniongelmista, huomattiin niiden vaikutus kansanterveyteen. Taman seurauksena
koettiin tarkedksi tuoda esille uneen liittyvaa tietoa niin opinnaytetydn kirjallisuuskatsauk-
sessa kuin myos pitkaaikaistyottomille suunnatussa toimintapaivassa. Tiedon karttuessa
havahduttiin huomaamaan unihuollon ja —rytmin tarkeys oman jaksamisen kannalta. Uni
vaikuttaa kokonaisvaltaisesti, joten riittdvasta unen saamisesta on erittain tarkeaa pitaa

huolta.

Unen ja tyéttdmyyden vaikutuksia toisiinsa ei ole juurikaan tutkittu, vaikkakin unihairiot
ovat iso ongelma suomalaisessa vaestossa. Aiheesta olisikin mielenkiintoista nahda uu-
sia tutkimuksia, jotta saataisiin nakyvaksi tydéttdmyyden ja uniongelmien yhteys ja niita
voitaisiin ennaltaehkaista tulevaisuudessa. Kun uniongelmiin kiinnitettaisiin enemman
huomioita, voitaisiin hoitoon panostaa ja mahdollisesti vahentaa liiallisten unilaakkeiden

kayttéa. Tama toisi sadastdja myds yhteiskunnallisella tasolla.
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Toimeksiantaja toivoi, etta opiskelijoiden toimintapaiva edistaisi pitkaaikaistyottémien ko-
konaisvaltaista tietoa terveydesta. Toimintapaivan palautteessa mainittiin ryhmalaisten
tyytyvaisyys paivan kokonaisuuteen. Esitys oli perusteellinen ja tietorikas, kuitenkin tie-
toa oli liikaa yhden esityksen aikana. Taman perusteella voidaankin todeta, etta tiedoista
olisi pitanyt koota vain oleellisimmat asiat selkeyden sailyttamiseksi. Jatkossa olennaista
olisi kerata tietoa kohderyhman kiinnostuksen ja tietotason mukaan, jotta mielenkiintoi-

suus pysyisi ylla koko esityksen ajan.

Jatkokehittelyideana voisikin olla tiedon kertominen enemman omin sanoin, jolloin ker-
rottu teksti ei kuulostaisi niin suoraan luetulta. Tama kuitenkin edellyttaisi aiheeseen viela
huolellisempaa perehtymista, jotta omin sanoin kertominen ulkomuistista olisi mahdol-
lista ja teksti kuulostaisi luontevalta. Ammatillisten taitojen kehittyessa ja kokemuksen

karttuessa tamakaan ei tuottaisi haasteita.

Opinnaytetyo oli kokonaisuutena pitka prosessi, jota aloitettiin kirjoittamaan helmi-maa-
liskuussa 2020. Hengitystieinfektioita aiheuttanut Covid-19 —virus vaikeutti omalta osal-
taan tiedonhakua kirjastojen ollessa kiinni kuukauden ajan. Opinnaytetyon kirjoittaminen
kehitti tiedonhaku- ja kirjoitustaitoja seka yhteistyota opinnaytetyéryhman sisalla. Tutki-
muksellisen tiedon hakeminen muuttui luontevaksi ja eri tietokannat tulivat tutuiksi. Ryh-
matyo- ja organisointitaidot kehittyivat projektin aikana, joista on varmasti hyotya tulevai-

suudessakin.
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Uni ja lepo 7

WALTIN TOIMINTAPAIVA 30.9.:

UNI JA LEPO

* Univaiheet
* Aamu vai iltavirkku?

« Tilapdiset ja pitkittyneet unihdiriot
* Uniapnea

* Puhtaat valkeat lakanat
« Kofeiini, sokeri ja painteet

Unentarve on yksildllista
Keskimaarin henkil6 tarvitsee unta 6-9 tuntia
Unentarpeeseen vaikuttavat perint6tekijat, ika,

U nen ta rve ' ymparisto ja opitut tavat

Unen pituutta tarkeampaa on unen laatu

Paivaunien pituus 10-15, korkeintaan 30
minuuttia
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Univalve-rytmi

o Sisdinen kello
Biologiset rytmit
Aamu- ja iltavirkku

o Geneettiset perimét

Unettomuus on yleinen tapa reagoida
elamanmuutokseen

Unettomuushairiét jaotellaan tilapaiseen-,
lyhytkestoiseen- ja pitkakestoiseen
unettomuushairiéén

Tilapainen unettomuus on normaalia

O n g e I mana - Hoitokeinoina esim. lepo, sairasloma/loma,

ammattilaisen kanssa keskustelu, ladkehoito, esim.
Melatoniini ja yrtit, esim. sitruunamelissa ja

unettomuus i

Nukahtamislagkkeiden kéytté mahdollisimman
lyhyen aikaa

Pitkittynyt unettomuus vaatii ammattilaisen apua,
jos itsehoitokeinot eivat tehoa

Mietitdén unettomuuden aiheuttajaa, unirytmia ja -
tottumuksia seké taustatekijoita

7 Tarvittaessa yksil6ity l1&&kehoito
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Johtuu ylahengitysteiden ahtautumisesta ja sita
seuraavista hengityskatkoksista

Oireita mm. Kuorsaus, unenaikaiset
hengityskatkokset, unen levottomuus,

U n | a p nea vessareissujen lisdantyminen
Syita likalihavuus tai ylipaino, ylahengitysteiden
rakenteet ja rasvan kertyminen niihin

Hoitomuotoja esim. elamantapamuutokset,
CPAP-hoito, kiskohoito, kirurgia, laakehoito

Riittava rasitus paivan aikana

Ei raskasta liikuntaa myéhaan illalla > Ulkoilu
alkuillasta ok

Saannolliset nukkumaanmeno- ja heraamisajat

Makuuhuone — sopiva lampétila, hyva tuuletus,
hamara valaistus, hyva sanky ja puhtaat lakanat

litarutiinit > iltapala, hampaiden pesu

Unihygienia

Valta alylaitteiden kayttoa ja liiallista jannitysta juuri
ennen nukkumaanmenoa
Kofeiini ja sokeri - Kiihdyttavat aineenvaihduntaa ja
nostavat syketta, virkistaa
Paihteet - Huonontavat unenlaatua suurina
annoksina, lisaavat kevyen unen maaraa

o Kahoot! on ilmainen netin kautta toimiva
oppimisymparistd, jossa kayttaja voi luoda
tietokilpailuja

1 Muodostakaa 2-3 henkilon ryhmat, edellytys on, etta
ryhmalla on yksi puhelin, jolla paésee nettiin

1 Kirjautukaa osoitteeseen https://kahoot.it/

| Kirjoittakaa koodi --—--—

n Keksikaa ryhmallenne nimimerkki

I Onnea peliin!
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Kysymykset Kahoot-pelissa:

1.

Mika ns. “ydhormoni” vaikuttaa vuorokausirytmiin seké nukahtamiseen

. Paivaunia kannattaa nukkua enimmillaan?

. Tilap&inen unettomuus on normaalia?

. Tarkein univaihe elimistén palautumisen kannalta?

. Unilaakkeiden pitkaaikainen kayttd ei aiheuta haittoja?
. Mita tarkoittaa unihygienia?

. Mika naista helpottaa nukahtamista?

. Unia nahdaan... REM-unessa/ N1 / N3/ N2 unessa?

9. Aamuvirkuilla henkil6illa esiintyy enemman unettomuutta?

10

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

. Kuinka monta tuntia aikuinen tarvitsee unta keskiméaarin?

Oman vuorokausirytmin sailyttdminen myos viikonloppuisin on tarkeaa?
Unettomuuden oireet.

Ennen nukkumaan menoa kannattaa valttaa raskasta liikuntaa, kofeiinia ja sokeria seka paihteita.
REM-unelle tyypillista on..?

Uniapneaa ei voida hoitaa..?

Masennuslaakkeita kaytetaan lyhytaikaisen unettomuuden hoitoon?
Nukahtaessa kehon lampétila?

Tupakoinnilla ei ole vaikutusta yéuniin?

“Yémyssyn” nauttiminen vaikeuttaa nukahtamista?

Mitka tekijat voivat aiheuttaa tilapaistd unettomuutta?

Biologinen kello saatelee ihmisen uni-valverytmia?

Unettomuuden taustatekijéilla ei ole merkitysta hoidon kannalta?
Geneettiset tekijat vaikuttavat ihmisten vuorokausirytmeihin?

Mika ei kuulu uniapnean oireisiin?
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