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Tiivistelma

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda, millaisia kokemuksia ammattikorkeakouluopiskelijoilla oli unen
yhteydesta mielen hyvinvointiin. Unen vaikutusta mielen hyvinvointiin ja oppimiseen on tutkittu paljon,
mutta useimmat tutkimukset ovat kohdistuneet lasten ja nuorten ndkékulmaan. Ammattikorkeakouluopis-
kelijoiden nakdkulmasta tutkittua tietoa oli vahan tai ei lainkaan, joten tdma opinnaytetyd antoi uutta na-
kokulmaa aiheeseen. Opinnaytetyon tavoitteena on tulevaisuudessa hyodyntda saatua tietoa opiskelijoiden
ohjauksessa omasta hyvinvoinnista huolehtimisessa seka opiskelujen sujuvuuden takaamiseksi.

Opinnaytetyod toteutettiin laadullisena tutkimuksena, joka sopii hyvin kaytettavaksi ihmistieteita tutkiessa.
Aineistonkeruu menetelméana toimi teemahaastattelu, jota varten etsittiin nelja (4) vapaaehtoista ammatti-
korkeakouluopiskelijaa, jotka halusivat jakaa kokemuksiaan unen yhteydesta mielen hyvinvointiin. Kera-
tysta aineistosta alkuperaisiimaukset pelkistettiin niin, etta tutkimuskysymykseen vastaavat ilmaukset ke-
rattiin ylos. Aineisto analysoitiin sisalldnanalyysin menetelmalla.

Ammattikorkeakouluopiskelijoiden kokemukset unen yhteydesta mielen hyvinvointiin koostuivat useista
tekijoista, jotka pystyttiin jakamaan kahteen (2) luokkaan. Uneen vaikuttavia tekijoita olivat elamanrytmi ja
mielenterveysongelmat. Hyva ja tasapainoinen elamanrytmi vaikutti positiivisesti unen laatuun. Mielenter-
veysongelmat saattoivat heijastua uneen negatiivisesti, talldin uni oli laadultaan ja maaraltaan riittama-
tontad. Mielen hyvinvoinnin osa-alueita joihin uni vaikutti, olivat kognitiivisuus ja mieliala. Huonosti nukuttu
yO vaikutti kognitiivisella tasolla muistiin, uuden oppimiseen ja keskittymiskykyyn. Mielialassa huonosti nu-
kuttu yo nakyi itkuherkkyytena ja tunteiden ailahteluna.

Johtopaatoksena voidaan pitda, ettd ammattikorkeakouluopiskelijoiden mielesta unen yhteys mielen hyvin-

vointiin on tarkea ja merkityksellinen. Tietoisuus unen yhteydesta mielen hyvinvointiin on hyva, mutta kay-
tannon tasolla unta edistavien tai parantavien tekijoiden toteuttaminen on haasteellista.

Avainsanat (asiasanat)

Mielen hyvinvointi, unen vaikutukset, ammattikorkeakouluopiskelija
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Abstract

The purpose of this thesis was to reveal what kind of experience university of applied sciences students had
about the connection between sleep and mental well-being. How sleep affects to mental well-being and
learning has been researched broadly but most of those studies have been from the perspective of children
and adolescents. There was little to no scientific data from the perspective of university of applied science
students. This thesis gave new perspective on this subject. The aim of this thesis was to utilize the gained
knowledge to guide students for taking care of their well-being and making sure they make positive pro-
gress in their studies.

This thesis has been implemented as qualitative research which fit for researching human sciences. Data
was collected by using a semi structured interview. Four (4) university of applied science students had been
chosen among volunteers who wanted to participate in semi-structured interview to share their experience
about how sleep affecting their mental well-being. Original expressions from collected data were simplified
and from those simplified expressions were chosen expressions that answered the research question. The
data was analyzed by a content analysis method.

There were multiple factors with the experience of university of applied science students about connection
between sleep and their mental well-being. It was possible to divide these factors into two (2) categories.
The factors that affected sleep were routines in their life and mental health problems. Good and balanced
lifestyle had positive effects on sleep. Mental health problems could have had a negative effect on sleep by
making the sleep insufficient in quality and quantity. Categories of mental well-being which affected by
sleep were cognition and mood. As in the cognitive level, poor sleep at night influenced memory, ability to
learn and to focus. As affects in mood, poor sleep at night appeared as sensitivity to crying and mood
changes.

In conclusions university of applied science students did see sleep as an important and meaningful factor
affecting their mental well-being. Students do have good knowledge how sleep affects their mental well-
being. Yet it is challenging for students on a practical level to act in the ways that would improve quality of
sleep.

Keywords/tags (subjects)

Mental well-being, sleep, university of applied science student
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1 Johdanto

Unen aikana aivot puhdistuvat, soluvauriot korjaantuvat ja hermosolujen valiset kytkennat vahvis-
tuvat. Uni on merkityksellista aivoille niiden kunnossa pysymisen kannalta. Uni vaikuttaa keskitty-
miskykyyn, tarkkaavuuteen, huomiokykyyn, muistamiseen ja reaktionopeuteen. Unen tiedetdan
olevan iso osa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja se vaikuttaa psyykkisesti seka fyysisesti aivo-

jen seka kehon toimintaan. (Walker 2017.)

Uni, muisti ja oppiminen kulkevat kasikdadessa ja niiden suhde on monisdikeinen. Osa valveilla syn-
tyneista muistijaljista lujittuu ja aktivoituu unen aikana, silla uni tukee kognitiivisia toimintoja, joita
tarvitaan oppimisessa. Unen merkitys mieleen painamiselle, muistissa sailyttamiselle ja muistista
palauttamiselle on suuri. Muistin ja oppimisen merkitys korostuu opiskelijoiden ndkdkulmasta,
kun on tiedossa unen suora vaikutus muistiin seka oppimiseen, korostuu myds unen merkitys

isoon rooliin. (Sallinen 2013.)

Mielenterveys on voimavara, joka on osa terveytta ja tarkea yksilon hyvinvoinnin ja toimintakyvyn
kannalta. WHO:n mental health: strengthening our response (2018) julkaisussa on maaritelty mie-
lenterveys hyvinvoinnin tilaksi, johon kuuluu fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen seka henkinen ulot-
tuvuus. Elintavoilla pystytdan vaikuttamaan mielenterveyteen ja uni on yksi vaikuttava tekija myos

elintavoista (Elintavat ja mielenterveyshairiét 2020).

Unen vaikutusta mielen hyvinvointiin ja oppimiseen on tutkittu melko paljon. Usein tutkimukset
ovat kohdistuneet lasten ja nuorten oppimiseen. Tassa opinnaytetyossa kerattiin ammattikorkea-
kouluopiskelijoiden kokemuksia unen vaikutuksista mielenhyvinvointiin. Rajaus korkeakouluopis-
kelijoiden kokemuksiin antaa uutta ndkdkulmaa aiheeseen, joka on viime aikoina ollut yhteiskun-
nallisesti merkittavasti esilld. Hyvinvointi ja mielenterveys ovat aiheet mistd puhutaan nyt

paljon ja uni on todettu yhdeksi tekijaksi molempiin. Korkeakouluopiskelijoiden kokemuksilla saa-

daan kasitysta siitda, minkalainen kokemus opiskelijoilla aiheesta on.

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa, millaisia kokemuksia ammattikorkeakouluopiskelijoilla
on nukkumisen ja unen laadun yhteydesta mielen hyvinvointiinsa. Tavoitteena hyédyntda saatua

tietoa opiskelijoiden ohjaamisessa omasta hyvinvoinnistaan huolehtimiseensa seka opiskelujen



sujuvuuden takaamiseksi. Tavoitteena taman kartoituksen pohjalta on mahdollisesti [6ytaa tar-

vetta selvittda aihetta enemmankin.

2 Uni ja mielen hyvinvointi opiskelijoiden nakokulmasta

2.1 Uni

Unen aikana aivot padsevat puhdistumaan ja palautumaan paivittaisista virikkeista. Unella on suuri
merkitys ihmisen sairauksien torjuntaan, muistiin ja oppimiseen. Uni vaikuttaa erittdin laajasti ih-
misen elimiston toimintaan ja taten ihmisen hyvinvointiin. Unella on myds merkitys tunteiden ka-
sittelyssa ja niiden jasentelyssa. On tiedossa paljon unen positiivisia vaikutuksia ihmisen hyvinvoin-

tiin, se on myos elinehto. lIman unta ihminen ei kykene toimimaan. (Unen merkitys N.D.)

Unta jaotellaan usein unen syklien mukaisesti. Tyypillisesti aikuisella yksi unisykli kestaa noin 90
minuuttia, tama pitaa sisalldan perusunta ja vilkeunta (REM-uni). Nukkumisen aikana eri univai-
heet vuorottelevat pinnallisesta unesta syvaan uneen, jonka jalkeen REM-uneen. On tiedossa, etta
tama unen prosessi vaikuttaa myods koko muuhun kehoon ja elinten toimintoihin. Vielakaan ei ole
taytta varmuutta kysymykseen miksi nukumme, kuitenkin on jo paljon tietoa eri tavoista, joilla uni
vaikuttaa ihmiseen. Unen maara ja laatu muuttuvat ihmisen kehityksen mukaan, esimerkiksi vau-

voilla unen tarve on suurempi kuin aikuisella. (Paavonen & Urrila 2016.)

Unen tarvetta saatelee aivoissa useat eri aivorakenteet ja vélittdjdaineiden toiminta. Homeostaat-
tinen saately varmistaa unen oikean maaran. Sirkadiaaninen saately taas maarittaa mihin aikaan
vuorokaudesta nukkuminen sijoittuu. Sirkadiaaninen rytmi tarkoittaa sisasynnynndista vuorokausi-
rytmid. Ihmisilla kehonlampétilan laskiessa on huomattu nukahtamisen olevan helpointa. Tama
tapahtuu yleensa noin kello 21-24. Jokaisella on sisdinen sirkadiaaninen rytmi mika vaikuttaa yksi-
I6n nukkumiseen, esimerkiksi younien pituuteen. Keskimaarin aikuinen tarvitsee yossa seitsemasta
kahdeksaan tuntia unta, mutta on poikkeuksia, jolloin unen tarve on suurempi tai pienempi. (Hub-

lin & Partinen 2015.)



Tiedetdan, etta psyykkisella ja fyysisella kuormituksella on usein vaikutusta uneen. Unta kuvataan-
kin terveysmittarina, jolla pystytdan arvioimaan yksilon terveydentilaa sen perusteella, miten han
nukkuu (Partonen 2011). Sen on huomattu vaikuttavan unen maaraan seka laatuun. Vaikutukset
voivat olla, ettd ihminen talléin nukkuu liikaa tai vastaavasti liilan vahan. Molempien unihairididen
tiedetdaan vaikuttavan negatiivisesti terveyteen ja altistavan muille sairauksille. (Unen merkitys ter-

veydelle 2019.)

Arviolta ihminen nukkuu noin kolmasosan eldmastaan. Unen maara ei niinkaan ole merkki huo-
nosta nukkumisesta vaan enemman merkitysta on silla, kokeeko unen virkistavan ja palauttavan.
Paivittdisissa tilanteissa toimiminen kuten tyonteko ja asioiden hoitaminen sosiaalisissa kontak-
teissa ovat hyvia mittareita siihen, saako nukuttua riittavasti. Uni on herkka muutoksille, joten eri
eldamantilanteissa ihminen saattaa nukkua tavallista huonommin. Uneen vaikuttaa usein juuri
stressi ja huolet. Tutkimusten mukaan myos kaksi kolmesta unettomuutta sairastavasta aikuisesta
sairastaa myos mielenterveyden hairiota. Tassa selkedsti ndahtavissa yhteys mielenterveys ongel-
malla ja sen vaikutuksella uneen. Ei ole viela tiedossa altistaako mielenterveys ongelmat unihairi-
oOille, vai johtuvatko mielenterveyden ongelmat unihairidista. Aiheesta on saatu ristiriitaisia tutki-
mustuloksia. Kuitenkin tutkimusten perusteella unihairidisilla on suurempi riski sairastua
masennukseen (van Mill, Vogelzangs, van Someren, Hoogendijk, & Penninx 2014). |hmisen vuoro-
kausi rytmia saatelee hanen sisdinen kellonsa, nyt tutkimusten mukaan on huomattu, ettei tama
kello ole tarkalleen kaksikymmentanelja tuntia, minkd mukaan meidan vuorokautemme lasketaan
(Walker 2017). On arveltu, ettd tdman sisdisen kellon rytmihairididen ilmaantuessa voi niilla olla

vaikutus mielenterveyden ongelmiin seka uneen. (Partonen 2011.)

Tutkimusten mukaan uni on merkityksellisessa osassa ihmisen hyvinvointia, nain ollen myds osa
mielen hyvinvointia. Unen vaikutuksia fyysiseen palautumiseen on jo tiedossa. Viime aikoina myds
mielen hyvinvointi on ollut iso osa hyvinvoinnin tarkastelua. Unen hyodyt aivojemme hyvinvointiin
on pystytty todistamaan usealla eri osa-alueella, niin psyykkisilla kuin fyysisilld. Se on merkitta-
vassa roolissa aineenvaihdunnan ja immuunipuolustuksen yllapidossa. Uni on merkittavassa roo-
lissa ihmisen muistiin ja taten myds oppimiseen. Opiskelijoilla muisti ja oppiminen ovat isossa roo-
lissa opiskelua, joten unen merkitys korostuu. On huomattu, ettd nukkuminen edistaa kykya oppia
ja sisaistda uusia asioita. Unen aikana aivot siirtavat paivan aikana opitut asiat pitkdaikaiseen muis-

tiin, tai sitd vastoin unohtavat tiedon. On tehty erilaisia tutkimuksia siitd, miten uni ja asioiden



muistaminen ovat yhteydessa toisiinsa. Useat eri tutkimukset ovat vahvistaneet sen, etta nukku-
essa muistaminen ja uusien asioiden mieleen painuminen parantuu. Opiskelijan ndkdkulmasta

tdma on merkittava tieto. (Walker 2017.)

Kansainvalisissa tutkimuksissa lisdantyneella nukkumisen maaralla on huomattu positiivinen yh-
teys koulussa parjaamiseen ja psykososiaalisiin vaikutuksiin. Tutkimuksissa tarkasteltiin myohem-
man koulun aloituksen vaikutusta opiskelijoiden hyvinvointiin sekd koulumenestykseen useilla eri
tavoilla. Myohemmalla koulun aloituksella oli unta lisdava vaikutus sekd myos jonkin verran vaiku-
tusta opiskelijoiden koulumenestykseen. Tutkimukset ovat kuitenkin viela puutteellisia ja aihetta
olisi tarpeen tutkia lisaa luotettavan tiedon saamiseksi. (Marx, Tanner-Smith, Davidson, Ufholz,

Freeman, Shankar, Newton, Brown, Parpia, Cozma & Hendrikx 2017.)

2.2 Mielen hyvinvointi

Tarkastellessa mielen hyvinvointia on huomioitava sen monipuolisuus ja kuinka moni asia vaikut-
taa siihen. Mielen hyvinvointi ajatellaan yksilon kykyna saada ja yllapitaa ihmissuhteita, se tukee
yksilon kykya paasta yli vastoinkdymisista (Hannukkala & Térronen 2010). Mielen hyvinvointi antaa
mahdollisuuden nauttia eldmasta seka on tuki arjessa jaksamiseen. Mielen hyvinvoinnin piirteita
ovat haastavissa tilanteissa joustavuus, kyky kommunikoida, hyva elamanhallinta kyky. Mielen hy-
vinvointi on suojaava tekija elaman haasteissa, tutkimusten mukaan silla on myos yhteys koulume-
nestykseen lapsilla ja nuorilla. Positiivinen omakuva on myds yhteydessa mielen hyvinvointiin.
Mielen hyvinvointi ndhddan voimavarana, mika kantaa koko elaman ihmisen kohtaamissa tilan-
teissa, joihin voi muutoin olla vaikea varautua. (Solin, Appelqgvist-Schmidlechner, Nordling & Tam-

minen 2018.)

Ihmisen elintavoilla on vaikutus fyysiseen seka psyykkiseen hyvinvointiin, eli mielen hyvinvointiin,
naista uni on yksi merkittava tekija (Elintavat ja mielenterveyshairiot 2020). Unen ja mielentervey-
den héirididen yhteytta on huomattu ja on tiedossa, etta riittdva youni edistda mielen hyvinvointia
(Partonen 2011). Elintavoista my®os liikunta, ravitsemus, lepo ja arjen rytmit ovat tarkeitda mielen
hyvinvoinnista huolehtimisen nakdkulmasta (Elintavat ja mielenterveyshairiét 2020). Liikunnalla
on todettu olevan vaikutus mielenterveyden hairi6ita sairastavien unen laatua parantamalla (Kur-

vinen, Parisod, Hamari & Eskelinen 2020).



Vuonna 2018 Koposen, Borodulin, Lundqvist, Sdaksjarvi ja Korkisen toteuttamassa laajassa kysely-
tutkimuksessa on tarkasteltu myos mielenterveytta. Tutkimuksen mukaan merkittavaa psyykkista
kuormittuneisuutta kokee 20 prosenttia naisista ja 15 prosenttia miehista. Kyselyn perusteella voi-
daan huomata myds masennusoireiden selvasti yleistyneen molemmilla sukupuolilla, kun verra-
taan vuoteen 2011. Masennusoireilla on kansanterveyden nakdkulmasta merkittava rooli, silla se
on yleisin syy tyokyvyttomyyseldkkeelle jaamiseen. Naiden tutkimustulosten perusteella raportissa
arvioidaan mielenterveys hairididen ennaltaehkaisya, eli mielen hyvinvointiin panostamista jo hy-

vissa ajoin. (Koponenym. 2018.)

Mielen hyvinvointi on nykypadivana tunnistettu myos politiikan saralla merkittavaksi osaksi ihmis-
ten hyvinvointia. Kuntia kannustetaan panostamaan mielen hyvinvoinnin edistamiseen ja tunnista-
miseen. Mielenterveys ongelmat ovat erittdin kalliita hoitaa ja pelkdstdaan sairauspaivarahoihin ku-
luu paljon varoja. On tunnistettu, ettd ennaltaehkaisevalla puuttumisella voidaan nain ollen siis
myos vahentda kustannuksia. Kunta pystyy vaikuttamaan mielenterveyden edistamiseen panosta-
malla palveluihin, joilla pystytdaan ennaltaehkdisemaan mielenterveyden ongelmia. Tama on pit-
kalle katsova nakékulma mihin nyt pyritadan kunnissa. Mielen hyvinvoinnin edistaminen on koko
ihmisen eldman jatkuva prosessi, pohja sille luodaan lapsuudessa, mutta se ei lopu aikuisuuteen.
Mielenterveys ei pysy samanlaisena koko ihmisen elinidn ajan, se on kehittyva, hairiintyva mutta
my0s korjaantuva osa ihmista, mihin vaikuttaa yksilon oman piirteet seka ymparisto. (So-

lin ym. 2018.)

Hannukkalan ja Toérrésen (2009) mielen hyvinvoinnin mallissa (kuvio 1.) on hyvin kuvattu mielen-
terveyden moninaisuutta. Heidan kuvaamassaan kaaviossa mielenterveys nahdaan voimavarana ja
se sisaltaa sosiaalisen, psyykkisen, fyysisen, henkisen, seksuaalisen seka tiedollisuuden. Naista
opiskelijoiden nakokulmasta korostuu tiedollisuus, mika tarkoittaa kykya ymmartaa ja oppia, toi-
saalta myo6s soveltaa saamaansa tietoa. Osa tiedollisuutta on myds ihmisen kykya ajatella. (Han-

nukkala & Torrénen 2009.)
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Kuvio 1. Mielen hyvinvointi malli. Hannukkala & Térronen, Suomen mielenterveysseura 2019.

Heiskasen, Salosen ja Sassin 2006 mielenterveyden ensiapukirjassa jaotellaan mielenterveyden si-
saisia ja ulkoisia suoja- seka riskitekijoita. Suojatekijat ovat mielen hyvinvointia tukevia tekijoita,
jotka toimivat ennaltaehkaisevina tekijoind, kun taas riskitekijat ovat niita tekijoitd, jotka ovat riski
mielen hyvinvoinnille ja eldamassa parjaavyydelle (Heiskanen ym. 2006). Elamanlaadulla on merki-
tys mielenterveyden edistamiseen, sen tukeminen eri osa-alueilla auttaa mielen hyvinvointiin
(Mielenterveyden edistaminen 2021). Hyvat ihmissuhteet ja kuulluksi tuleminen ovat esimerkkeja
suojaavista tekijoista. Riskitekijoita painvastoin huonot suhteet |dheisiin, huono itsetunto ja esi-
merkiksi turvaton elinymparist0. Suojaavia tekijoitd vahvistamalla voidaan auttaa mielen hyvin-

vointia, vaikka altistuukin riskitekijoille. (Heiskanen ym. 2006.)

Mielen hyvinvoinnista puhutaan nykydaan avoimesti ja siitd uutisoidaan yleisesti. Tabu omasta mie-
lenterveydesta ja sen haasteista puhumisesta on vahitellen pienenemassa. Ylen uutisessa; korkea-
kouluopiskelijoiden mielenterveysongelmat lisddantyivat harpaten viime vuonna (2021) tuodaan
ilmi korkeakouluopiskelijoiden mielenterveysongelmien lisddantymista Covid-19 vuoden jalkeen,
monille etdopiskelu ja turvattomuuden tunne ovat aiheuttaneet ongelmia (Vahasarja. 2021). Co-

vid- 19 aikana moni mielen hyvinvointia suojaava tekija on jaanyt pois ja taas riskitekijoita tullut
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enemman. Yksi suuri riskitekija on ollut yksinaisyys, kun sosiaaliset kohtaamiset on ohjeistettu jat-
tdmaan minimiin. Oman voinnin ja jaksamisen seuraaminen ovat osa omasta mielenterveydest&dan
huolehtimista, mielen hyvinvointi vaikuttaa selvasti myos toimintakykyyn, mita tarvitaan kaikissa

arjen toiminnoissa. (Kuinka voit 2021.)

2.3 Ammattikorkeakouluopiskelija

Ammattikorkeakouluopiskelija opiskelee Suomessa ammattikorkeakoulututkinnon (AMK) tai ylem-
man ammattikorkeakoulututkinnon (YAMK). Tutkinnon laajuus on 210, 240 tai 270 opintopis-
tettd, opintojen suorittamiseen menee yleensa 3,5-4,5 vuotta. Ammattikorkeakouluopiskelija on
suorittanut toisen asteen tutkinnon. Ammattikorkeakoulu opiskelu on yliopistokoulutusta kaytan-
nonldaheisempaa sisaltaen viisi kuukautta tyoharjoittelua. Ammattikorkeakouluopiskelijat ovat hy-
vin moninainen joukko, ikdhaarukka vaihtelee alle 20-vuotiaista yli 50-vuotiaisiin. (AMK-opiskelijan

arvot ja asenteet 2018.)

Arviointien mukaan mielenterveyshairididen alkaminen on tyypillista juuri nuoruudessa, suurim-
massa osassa tapauksissa ennen 25 vuotta (Gyllenberg 2019). Opiskelijoiden terveysongel-

mista mielenterveydenongelmat ovat merkittavin terveysongelmien aiheuttaja. Mielen hyvinvoin-
nin heikentyminen on todella tyypillista opiskelijoille. Tutkimuksissa on osoitettu unen tukevan
aivojen kykya oppia ja painaa mieleen asioita (Walker 2017). Psyykkista oireilua opiskelijoilla on
muun muassa nukahtamis- ja uniongelmat, jannittyneisyys, hermostuneisuus ja mielialan vaihte-
lut. Psyykkisella oireilulla on siten vaikutusta opiskeluun, oppimiseen seka keskittymisky-

kyyn. (Opiskelijoiden mielenterveys 2021.)

3 Tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittda, minkalainen kokemus ammattikorkeakouluopiskeli-
joilla on nukkumisen ja unen laadun merkityksesta mielen hyvinvointiinsa. Tavoitteena on hyédyn-
taa saatua tietoa opiskelijoiden ohjaamisessa omasta hyvinvoinnistaan huolehtimi-

seensa seka opiskelujen sujuvuuden takaamiseksi.
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Tutkimuskysymys on: Millaisia ammattikorkeakouluopiskelijoiden omat kokemukset unen yhtey-

destd mielen hyvinvointiin ovat?

4 Toteutus

4.1 Laadullinen tutkimus

Laadullinen tutkimus on ongelman selvittamiseksi kdytetty menetelma, jonka ldhestymistapa ko-
rostaa saatavan tiedon todellisuutta seka subjektiivisuutta. Laadullinen tutkimus pyrkii ymmarta-
maan ilmioéta tutkittavan henkilon nakékulmasta ja pdasemaan subjektiivisiin rakenteisiin, tut-
kien ihmisten kokemuksissa olevaa tietoa. Tutkimuksessa keskitytdaan tarkastelemaan yksittaisia
tapauksia. Ilmiot, joiden perusta on tajunnassa, ihmisten vuorovaikutuksessa tai vuorovaikutusta
jasentavassa kielessa, ovat ilmioita, jotka soveltuvat laadullisen tutkimuksen kohteiksi (Juuti

& Puusa 2020). Myo6s Saaranen-Kauppisen ja Puusniekan (2006) mukaan laadullista tutkimusta
kdytetdan ihmisen ja taman elaman tutkimiseen kayttaen erilaisia lahestymistapoja seka aineiston-

keruu- ja analyysimenetelmia.

Opinnaytetyo toteutettiin laadullisena tutkimuksena, silla se soveltuu hyvin tutkimaan subjektii-
vista kokemusta ja sitd kaytetdan usein ihmistieteita tutkittaessa. Laadullinen tutkimus koos-

tuu empiirisesta aineistosta, tutkittavan aiheen aiemmista tutkimuksista ja teorioista seka tutki-
jan paattelystd ja omasta ajattelusta. Laadullisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelmia ovat
mm. haastattelu, havainnointi ja valmiit aineistot (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Laa-
dullisen tutkimuksen tutkija keraa aineistoja paamaarahakuisesti. Tutkimuksen paamaarat vaikut-
tavat siihen, kuinka aineistoa hankitaan, tulkitaan ja ymmarretaan. Hyva menetelmien tuntemus
auttaa tutkijaa valitsemaan tutkimukseensa tarkoituksenmukaisimman, tilanteeseen ja tavoittei-

siin sopivimman aineistonkeruumenetelman. (Juuti & Puusa 2020.)

4.2 Haastattelu aineistonhankinta-menetelmana

Tutkimusaineiston saamiseksi voidaan kayttaa haastattelua, jolla on selked paamaara. Haastatte-
lussa tutkija ja tutkittava keskustelevat tutkimusaiheeseen kuuluvista asioista (Saaranen-Kauppi-

nen & Puusniekka 2006). Myds Juuti ja Puusa (2020) mieltavat haastattelun keskusteluksi, jolla on
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selked etukdteen asetettu tavoite. Haastattelussa tutkija johdattelee keskustelua jossain maarin,
silla han haluaa tutkimaansa ilmioon vastauksia tutkittavilta henkil6ilta. Siita huolimatta tutkijan
tulee pyrkia siihen, ettei johdattele tutkittavan vastauksia, vaan antaa tutkittavan itse vastata ha-

luamallaan ja kokemallaan tavalla.

Juutin ja Puusan (2020) mukaan haastattelun etuna on se, etta tutkimukseen voidaan valita henki-
|6itd, joiden tiedetddn jo etukdteen omaavan kokemusta tutkittavasta ilmiosta. Haastattelussa tut-
kijalla on myds mahdollisuus pyytda haastateltavaa tarkentamaan kertomaansa tarvittaessa. Haas-

tattelussa pyritdan saamaan paljon tietoa ja monipuolinen kuva tutkittavasta ilmiosta.

Teemahaastattelun avulla saadaan strukturoidumpi ja tutkittavaan aiheeseen enemman tutkimus-
kysymykseen vastaava haastattelu. Teemahaastattelussa on valmiiksi valmistellut aihepiirit ja tee-
mat, jotka kaydaan lapi kaikkien haastateltavien kanssa keskustelunomaisessa tilanteessa. Teema-
haastattelussa teemat voidaan kadyda eri haastateltavien kanssa eri jarjestyksessa ja puhua niista
omassa laajuudessaan jokaisen haastateltavan kanssa varsin vapaasti. (Saaranen-Kauppinen &

Puusniekka, 2006.)

Taman opinndytetyon aineisto kerattiin teemahaastattelun avulla. Opinnaytetydn kohderyh-
maksi valittiin ammattikorkeakoulun opiskelijat, jotka ovat ajankohtaisesti aktiivisia opiskeli-

joita ammattikorkeakoulussa. Opinnaytetyohon valittiin nelja (4) ensimmaista vapaaehtoista haas-
tateltavaa. Saatekirjeeseen (liite 1) vastaavat vapaaehtoiset

hyvaksyivat tietoisensuostumuksen ilmoittautuessaan vapaaehtoisiksi. Osallistujat rekrytoitiin so-
siaalisen median kautta laittamalla saatekirjeen (liite 1) sairaanhoitajaopiskelijoiden sosiaalisen
median ryhmaan. Saatekirjeessa tiedotettiin opiskelijoita opinnaytetyon tutkimuksen vapaaehtoi-
suudesta. Opinnaytetyohon osallistuvia informoitiin saatekirjeessa (liite 1) tutkittavasta aiheesta
ja kerattavasta tiedosta mahdollisimman avoimesti, jotta halukkaita osallistujia olisi helpompi [6y-
taa. Teemahaastatteluun oli valmistauduttu valmistelemalla teemoihin liittyvat tukikysymykset

valmiiksi, mutta keskustelu sai olla avointa laadullisen tutkimusmateriaalin saamiseksi.

OpinnaytetyOssa teemahaastattelut toteutettiin etdyhteyden avulla, joka tallennettiin vain tutki-

mustarkoitukseen ja aineisto havitettiin analysoinnin jalkeen. Pelkka danen tallentaminen oli riit-
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tava eika kuvayhteytta tarvittu. Haastattelut toteutettiin henkil6kohtaisilta kannettavilta tietoko-
neilta, osallistujat saivat valita itse milta laitteelta osallistuvat puheluun. Osallistujille kerrottiin
vield ennen tallentamisen aloittamista opinnaytetyon tutkimuksen periaatteet ja varmistettiin etta
he olivat suostuvaisia osallistumaan haastatteluun. Haastateltavat olivat koko ajan tietoisia siita,

etta heilla on oikeus kieltdaytya ja keskeyttaa teemahaastattelu nadin halutessaan.

4.3 Sisdllonanalyysi

Teemahaastattelun aineisto, nelja (4) teemahaastattelua paadyttiin litteroimaan. Litteroitua teks-
tiad tuli yhteensa 6 sivua. Litteroitu aineisto luettiin 1dpi useampaan kertaan, jotta sita voitiin |ahtea
analysoimaan. Aineistoa ja tarkasteltavaa asiaa tulkittiin kokonaisvaltaisesti. Yhteenvetoa laatiessa
oli muodostettava kokonaisvaltainen tulkinnallinen selitys tutkittavalle ilmi6lle (Hirsjarvi & Hurme

2010, 143-152).

Haastatteluista poimittiin alkuperdisilmaukset, jotka vastasivat tutkimuskysymykseen, ndin saatiin
oleellinen tieto koottua. Vastauksia tulkittiin ennen niiden valitsemista, jotta haastattelijat olivat
ymmartdaneet mitd haastateltavat ilmaisuillaan tarkoittivat. Alkuperaisilmaisut pelkistettiin ja ni-
mettiin alaluokiksi kuvion (Kuvio 2.) mukaisesti. Alaluokat yhdistettiin ylaluokiksi kuvaamaan suu-

rempaa kokonaisuutta. Lopuksi ylaluokat vastasivat tutkimuskysymykseen.
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Kuvio 2. Sisallénanalyysin luokittelu esimerkki

Teemahaastattelun toteutuksessa oli kysytty tarkentavia kysymyksia haastateltavilta, jotta haas-
tattelijat tulkitsivat oikein vastauksia, talla varmistettiin, etta tulkinta on mahdollisimman validi.
Oikean tulkinnan ja ymmartamisen kannalta on tarpeen tullen vastauksen konteksti sdilytet-

tava (Hirsjarvi & Hurme 2010, 141-142).

5 Tutkimustulokset

Ammattikorkeakouluopiskelijoiden kokemukset unen yhteydesta mielen hyvinvointiin koostuivat
uneen vaikuttavista tekijoista ja unen vaikutuksesta mielen hyvinvointia. Kaikki haastateltavat oli-
vat samaa mielta siita, etta uni ja mielen hyvinvointi ovat tavalla tai toisella yhteydessa toisiinsa ja
vaikuttavat toisiinsa. Se miten isoa yhteytta nadiden valilla nahtiin, vaihteli haastateltavien keskuu-

dessa, mutta kaikki olivat samaa mielta yhteydesta nadiden valilla.
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5.1 Uneen vaikuttavat tekijat

5.1.1 Elamanrytmin merkitys

Haastateltavat nostivat yhdeksi vaikuttavaksi tekijaksi elamanrytmin. Lahiopiskelusta ja tunneista
saatiin rytmi elamaan, milla oli positiivinen vaikutus unirytmiin ja siten myds uneen ja mielen hy-
vinvointiin. Hyvalla unirytmilla koettiin selva positiivinen vaikutus. Toisaalta myds tuotiin ilmi, mi-
ten aikaiset heratykset ja kahdeksalta alkavat tunnit koettiin haastavina oppimisen kannalta. Kui-

tenkin pakottava elamanrytmi koettiin itsessaan parempana.

"Tdmd vaikuttanut myés mielialaan positiivisesti, kun saanut eldmddn hyvdn rytmin”

5.1.2 Mielenterveysongelmien vaikutus uneen

Yksi haastateltava kertoi omasta kokemuksestaan mielenterveysongelmien vaikutuksesta uneen.
Kokemuksen perusteella, jos mielenterveysongelmien kanssa menee huonommin, niin se vaikut-
taa myo6s uneen. Han kuvasi uniongelmien nakyvan joko niin, etta nukkuu vain pienia patkia tai ei
ollenkaan, tai sitten vastaavasti nukkuu todella paljon, jopa 15 tuntia. Kuitenkin pitkankin nukku-

misen jalkeen unesta ei saa lepoa ja olo ei ole levannyt herattya.

5.1.3

Kahden haastateltavan kokemuksista tuli ilmi, ettd joskus he valitsevat valvoa mydhaan, vaikka tie-
tavat sen vaikuttavan seuraavan paivan hyvinvointiin. Valvominen nahtiin joskus nautinnollisena
kokemuksena. Jalkeenpain itseaiheutettua vasymysta saattoi katua. Tuli ilmi haastateltavien koke-
mus siitd, ettd heilld on paljon tietoa ja ymmarrysta, miten uni vaikuttaa heidan mielen hyvinvoin-
tiinsa, mutta valitsevat joskus toimia omalle hyvinvoinnilleen pdinvastaisesti. Mielen hyvinvointi
koettiin vaihtelevaksi ja mukautuvaksi eri elaméantilanteissa, silld oli aina vaikutus uneen. Mielen
hyvinvointi koettiin voimavarana, johon voi itse vaikuttaa seka tukee eldamassa parjaamisessa ja
toisaalta myds, etta siihen on kiinnittanyt myds huomiota enemman, jos mielen hyvinvoinnin
kanssa on ollut haasteita. Uni on vaikuttanut mielen hyvinvointiin, mutta myos mielen hyvinvointi

on vaikuttanut uneen.
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5.2 Unen vaikutukset mielen hyvinvointiin

5.2.1 Kognitiiviset vaikutukset

Opiskelijan ndakokulmasta haastateltavat toivat ilmi unen kognitiivisia vaikutuksia, joilla koettiin
olevan myos yhteys mielen hyvinvointiin. Unen koettiin vaikuttavan keskittymiskykyyn ja oppimis-
kykyyn sen kautta. Jos tunneille meni vasyneend, oli vaikea kuunnella tai keskittya opeteltavaan

asiaan.

“Koulussa miettii; Vitsi mé haluan nukkumaan en jaksa tehdd mitddn”

Useiden haastateltavien vastauksista tuli esille tdma vaikeus keskittya tunneilla huonosti nukutun
yon jalkeen. Unella koettiin my&s vaikutusta muistiin ja se nahtiin tarkeana ja merkityksellisena.
Yksi haastateltava kuvasi kokevansa muistavan asiat tenttiin paremmin seuraavana pdivana, jos on
opiskellut tenttiin edellisend iltana ennen nukkumaan menoa. Keskittymisvaikeudet ja pitkajantei-

syyden puutos koettiin merkittavimpina vaikutuksina.

5.2.2 Unen vaikutus mielialaan

Haastateltavista lahes kaikki kuvasivat unen palauttavana, milla tarkoitettiin olotilaa seuraavana
paivana. Palauttavan unen jalkeen olo koettiin virkedksi, mielialan paremmaksi ja yleisen olotilan
myo6s paremmaksi. Kaikkien haastateltavien vastauksista tuli esille, etta unella ja sen laadulla on
merkitys mielen hyvinvointiin seuraavana paivana. Etenkin tama tuli esille seuraavan paivan mieli-
alassa. Lahes kaikki haastateltavat kuvasivat mielialan negatiivisemmaksi, jos ei ollut nukkunut tar-
peeksi. Negatiivista mielialaa kuvattiin suruna, artymyksenda, huonolla tuulella, itkuherkkyytena,
helposti turhautuvana ja yleisella huonolla ololla. Huonosti nukutulla yo6lla tarkoitettiin, etta yoélla

on nukkunut joko liian paljon tai lilan vahan.

5.2.3 Unen vaikutus stressiin

Kaikkien haastateltavien vastauksista tuli esille unen ja nukkumisen vaikutus stressiin. Stressilla

tarkoitettiin sitd, miten paljon stressia kokee ja miten sen koettiin. Ammattikorkeakouluopiskelijoi-
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den kokemuksen perusteella stressi miellettiin vaikuttavan vahvasti mielen hyvinvointiin. Opiskeli-
joilla on opiskelujen vuoksi erilaista stressid elamassaan, mika myos koettiin vaikuttavan siihen,
miten hyvin sai nukahdettua, mutta myds toisaalta siihen kuinka laadukasta uni oli. Stressi siis ko-
ettiin seka syyna etta seurauksena unen ja mielen hyvinvoinnin nakdkulmasta. Etana opiskelu tuo-
tiin esille vastauksissa omana tekijanaan stressin aiheuttajana. Opiskelua ja esimerkiksi sahkopos-
teja luetaan myohaan illalla ja ne jaavat ajatuksiin pyorimaan siind vaiheessa, kun pitaisi menna
nukkumaan. Opiskelijat kuvasivat taman vaikuttavan siihen, miten hyvin tai huonosti he pystyvat

nukahtamaan. Tekemattomat koulutehtavat mainittiin yhtena tekijana stressin aiheuttajaksi.

5.2.4 Unen ja mielen hyvinvoinnin fyysinen ja psyykkinen yhteys

Mielen hyvinvointi ndhtiin kokonaisvaltaisena kasitteend, jolla on vaikutusta ihmiseen kokonaisval-
taisesti. Kaikkien haastateltavien vastauksesta ilmeni, miten mielen hyvinvointi ja kehon hyvin-

vointi ndhtiin vaikuttavan toisiinsa. Uni koettiin yhtena kehon hyvinvoinnin osa-alueena.

“Psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi kulkevat kdsikédesséd”

Tama vahva yhteys kehon ja mielen valilla oli kaikkien haastateltavien vastauksissa ilmi eri ta-
voilla. Mielen hyvinvointi toi myds mieleen mielenterveyden, mutta mielen hyvinvointi termina
koettiin mielenterveytta positiivisemmaksi ja kokonaisvaltaisemmaksi. Mielen hyvinvointi ndhtiin
tarkoittavan laajasti todella huonosta mielen hyvinvoinnista, todella hyvaan. Yksi haastateltava
taas koki mielen hyvinvoinnin tarkoittavan sita, etta mieli voi hyvin, on hyva seka tasapainoinen
olo. Kokemus siitd, mitd mielen hyvinvointi tarkoitti, oli vaihteleva haastateltavilla, mutta kuitenkin

unen vaikutus mielen hyvinvointiin oli kaikkien vastaajien mielesta selva.

6 Pohdinta

6.1 Luotettavuus ja eettisyys

Teemahaastattelun otanta oli suppea, joka mahdollisti vastausten tarkemman analyysin. Toisaalta
luotettavuuden kannalta otanta oli vain pieni, eika siten ole yleistettavissa suuremmalle joukolle.

Tutkimuskysymyksella toisaalta ei ollut tarkoitus saada yleistavaa tietoa, vaan laadullista tietoa
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ammattikorkeakouluopiskelijoiden omista kokemuksista aiheeseen liittyen. Haastateltaviksi valit-
tiin nelja (4) ensimmaista vapaaehtoista, tarkastellessa tulosten luotettavuutta on otettava huomi-
oon, onko vapaaehtoisilla haastateltavilla ollut ennestdan enemman tietoa ja kiinnostusta unesta

seka mielen hyvinvoinnista.

Tietoisuus tutkijan roolista ja pyrkimys objektiivisuuteen vahvistavat tutkimuksen luotettavuutta ja
eettisesti oikein toimimista. Tutkijoina oli varsin helppo pysya neutraalina aiheen ollessa neutraali
ja pyrkimys oli kuulla haastateltavien kokemuksia aiheesta eika tutkijoilla ollut tavoitteena paasta
johonkin tiettyyn lopputulokseen. Tutkimusty®ssa tehtavista ratkaisuista ja valinnoista jokainen
itse kantaa vastuun, mutta tutkimusetiikkaan sisdltyy eettiset periaatteet, arvot ja hyveet, jotka
ohjaavat tutkijoiden tyoskentelya. Kyky pohtia mika on oikein tai vaarin tilanteissa, sekd omien

ettd yhteison arvojen kautta, on eettistd ajattelua. (Kuula 2015, 21-23.)

Tietoa osallistumisen vapaaehtoisuudesta korostettiin haastateltaville koko prosessin ajan. Haasta-
teltavia kunnioitettiin ja heiddn vastauksiaan arvostettiin. Inmistieteissa eettiset kysymykset tule-
vat eteen joka vaiheessa ja haastattelussa eettiset ongelmat voivat olla monitahoisia. Tutkimuk-
sessa, joka kohdistuu ihmistieteisiin tarkeimpia eettisid periaatteita ovat luottamuksellisuus,

seuraukset, yksityisyys seka informointiin perustuva suostumus. (Hirsjarvi & Hurme 2010, 19-21.)

Opinnaytetydssa haastattelun tavoitteena oli saada kasitys, millaisia kokemuksia haastateltavilla
oli aiheesta. Aineisto kaytiin useaan kertaan lapi ja tarkastajia oli kaksi (2), joka lisdd opinnaytetyon
tulosten luotettavuutta. Vapaamuotoiset vastaukset lisddvat mahdollisuutta tulkintaan. Reliaabe-
lius saa erilaisia muotoja tutkittaessa ihmistieteita, silla ei ole olemassa absoluuttista totuutta vaan
on jokaisen subjektiivinen kasitys asioista. Ndin ollen ei voida etsia tai tavoittaa ehdotonta to-
tuutta. Reliaabelius kasittdda enemmankin tutkijan analyysin luotettavuutta ja muun muassa sita
onko kaikki aineisto otettu huomioon tai onko aineisto litteroitu oikein. Laadullisissa tutkimuksissa
tutkijan on pystyttava perustelemaan ja dokumentoimaan kuinka on paatynyt valintoihinsa. (Hirs-

jarvi & Hurme 2010, 185-190.)
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6.2 Tulosten tarkastelu

Haastatteluista kavi ilmi, ettd ongelmat mielenterveyden kanssa vaikuttivat uneen. Kun mielenter-
veysongelmat eivat ole tasapainossa, uni on huonoa ja usein tulee nukuttua liikaa. Psyykkinen
kuormitus vaikuttaa unen maarana ja laatuun, talléin ihminen voi nukkua liikaa tai lilan vahan
(Unen merkitys terveydelle 2019). Yksi haastateltavista toi ilmi mielenterveysongelmien suoraa yh-
teyttd uneensa, tdma vahvistaa Partosen (2011) kuvaamia tutkimustuloksia unen ja mielenterveys-
ongelmien yhteydesta. Partosen (2011) mukaan ei ole vield tiedossa onko unihairiét syy mielenter-

veysongelmille vai painvastoin. Haastattelussa ei paasty tarkastelemaan tata ilmiota tarkemmin.

Osa mielen hyvinvointia ovat muistaminen ja oppiminen. Walkerin (2017) mukaan opiskelijoiden
nakokulmasta tarkea tieto on, etta unella on suuri merkitys muistiin ja oppimiseen. Kyseinen asia
oli melko hyvin haastateltavilla tiedossa, mutta siitdakin huolimatta usein saatettiin tietoisesti pit-
kittad nukkumaan menoa ja ndin ollen unen pituus jadi lyhyeksi. Taman huomattiin vaikuttavan ne-
gatiivisesti oppimisessa. Keskittyminen oli huonoa ja asioiden mieleen painaminen oli heikompaa.
Tama taasen vahvistaa Walkerin (2017) nakemysta siitd, ettd unen merkitys oppimisessa ja mie-

leen painamisessa on tarkeaa.

Vastaavasti huono uni on vaikuttanut mielen hyvinvointiin. Tall6in sosiaalisista suhteista on ha-
luttu vetaytya ja fyysinen jaksamattomuus on nakynyt vahvasti. Arjessa vastaan tulleet pienem-
matkin vastoinkdymiset ovat tuntuneet ylitse padasemattomilta. Tama tukee Hannukkalan ja Torro-
sen (2010) nakemystd mielen hyvinvoinnista, joka nahdaan kykyna paasta yli vastoin kdymisista ja

kykyna saada ja yllapitaa sosiaalisia suhteita.

Opiskelijoiden vastauksista tuli ilmi miten eri elamantilanteet ja kuormitus vaikuttivat uneen ja
my0s taas uni vaikutti arjessa jaksamiseen ja suorituskykyyn. Partonen (2011) kuvasi unta terveys-
mittarina ja haastattelujen perusteella opiskelijat olivat huomanneet taman. Haastatteluissa ku-
vattiin erilaisen kuormituksen vaikuttavan juuri unen maaraan, kuten unen merkitys terveydelle
(2019) tutkimuksessa oli kuvattu. Stressi, tekemattomat tehtavat ja huolet ovat aiheuttaneet huo-
nosti nukuttuja 6itd, talléin unen laatu ja maara ovat olleet riittamattomia. Walker (2017) toteaa

stressin ja huolien vaikuttavan uneen, silld uni on herkkd muutoksille.
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Aivan kuten Partonen (2011) kuvasi unen maara ei itsessadn ole merkki huonosta nukkumisesta,
tama vahvistui haastatteluissa, opiskelijat kuvasivat virkistavan ja palauttavan unen olevan merkki
hyvastd unesta, ei itsessaan unen madran. Tama on oleellinen tarkastellessa, miten uni vaikuttaa
mielen hyvinvointiin, taytyy ottaa huomioon opiskelijoiden kokemus unestaan, jotta voidaan tar-

kastella sen yhteytta mielen hyvinvointiin.

Marx ym. (2017) toteuttamassa kansainvalisessa tarkastelussa huomattiin positiivisia vaikutuksia
lisdantyneelld unen maaralla koulussa parjadamiseen ja psykososiaalisiin vaikutuksiin. Haastattelut
vahvistavat tata tulosta, muutamassa haastattelussa opiskelijat toivat esille liian aikaisten kouluaa-
mujen vaikutuksen heidan hyvinvointiinsa, keskittymiseen ja oppimiseen. Kahdeksalta aamulla al-
kavat kouluaamut koettiin haastavina eika lainkaan oppimista tukevina. Toisaalta THL 2020 julkai-
seman Vdeston terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen toimintaehdotuksen perusteella
arvioidaan, etteivdat myohdisemmat kouluaamut lisdisi opiskelijoiden unen maaraa, vaan sita vas-
toin lisdisi koulupdivien pituutta myohaisemmaksi ja siten lisaisi kiiretta koulun ulkopuolella. Kui-
tenkin 14.11.2021. ylen julkaiseman uutisen “Tasan kahdeksalta alkavat kouluaamut ovat nykyaan
harvinaisuus — muutoksen taustalla tutkimustulokset ja opiskelijoiden toiveet”, antaa ymmartas,
ettd viimeisimmat tutkimustulokset kylla tukevat mydhadisempien kouluaamujen positiivisia vaiku-
tuksia. Kyseinen uutinen toi esille nuorten rytmin siirtyneen aikaisempaakin iltapainotteisem-
maksi, mika tietysti vaikuttaa ydunen maaraan suoraa, jos kouluaamut padosin alkavat edelleen

kahdeksalta aamulla.

6.3 Johtopaatokset ja kehittamisehdotukset

Haastatteluihin ilmoittautui haluttu maara vapaaehtoisia varsin nopeasti saatekirjeen julkaisun jal-
keen. Aihe osoittautui kiinnostavaksi ammattikorkeakouluopiskelijoiden keskuudessa. Useampi
haastateltava koki aiheen merkityksen tarkeana ja ndin ollen halusi osallistua opinnaytetyon tee-
mahaastatteluun. Haastateltavat olivat erittdin kiinnostuneita unesta ja kokivat sen merkittavaksi

omasta hyvinvoinnistaan huolehtimisen tekijana.

Saatujen tulosten perusteella voidaan todeta, etta ammattikorkeakouluopiskelijoiden tietoisuus

unen yhteydestd mielen hyvinvointiin vaikuttaa olevan varsin hyva. Tietoisuudesta huolimatta am-
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mattikorkeakouluopiskelijoiden on kaytannoén tasolla vaikea toteuttaa unta edistdvien tai paranta-
vien tekijoiden toteuttamista. Sama ilmi6 toistuu usein muissakin oman hyvinvoinnin edistdmisen
keinoissa, kuten terveellisesti sydminen. Tietoa terveellisesti syOmisesta on, mutta kdaytannon ta-
solla aina ei toimi omalle hyvinvoinnilleen parhaalla mahdollisella tavalla. Positiivista kuitenkin on,
etta tietoa ja ymmarrysta vaikutti taman otannan perusteella olevan hyvin. Haastatteluista tuli

ilmi, ettei unen tarkeytta valttamatta tarkasteltu opiskelun ja oppimisen nakdkulmasta.

Opinnaytety0 heratti pohdintaa siita, etta tulisiko ammattikorkeakouluopiskelijoiden tai muiden
aikuisopiskelijoiden keskuudessa lisata tietoisuutta unen yhteydesta mielen hyvinvointiin ja kuinka
tdman voisi toteuttaa. Tama opinndytetyo toi esille pienen otannan ammattikorkeakouluopiskeli-
joiden kokemuksista. Nuorille lapsille puhutaan ja ohjataan unen tarkeydesta paljon, tama perus-
teellaan kasvamisen ja kehittymisen nakdkulmasta. Taman opinndytetydn perusteella herada ajatus
olisiko siis my0s aikuisopiskelijoille tarked antaa ohjausta unen tarkeydesta hyvinvoinnin nakokul-

masta.

Haastateltavat toivat esille aikaisten kouluaamujen vaikutuksen heidan vasymykseensa ja siten vai-
kutuksen mielen hyvinvointiin. Myohdisempien kouluaamujen mahdollisuus vaikuttaa olevan opis-
kelijoiden oma toivomus, tutkimukset nayttavat tukevan enemman myohaisempien kouluaamujen
positiivisia vaikutuksia. Ammattikorkeakoulussa mydhaisempia kouluaamuja ehka olisi mahdollista
toteuttaa, tama voisi olla hyva aihe pohtia tarkemmin olisiko se mahdollista ja hyodyllista opiskeli-

joille.
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Liitteet
Liite 1. Saatekirje tutkimukseen

Hei ammattikorkeakouluopiskelijat!

Olemme Riina Ojala ja Eveliina Honkanen. Opiskelemme Jyvaskylan ammattikorkeakoulussa hoito-
tyon linjalla sairaanhoitajiksi. Teemme opinnadytetyotd, jonka tavoitteena on kartoittaa opiskelijoi-
den kokemuksia unen vaikutuksesta mielen hyvinvointiin. Toteutamme opinndytety6hon liittyen
teemahaastattelun, johon toivomme 4 vapaaehtoista osallistujaa. Valitsemme 4 ensimmaista va-
paaehtoista teemahaastatteluun. Teemahaastattelussa kysymme osallistujilta heidan omakohtai-

sia kokemuksiaan unesta ja sen vaikutuksiin mielen hyvinvointiin.

Haastatteluun osallistuminen on tdysin vapaaehtoista ja haastattelu voidaan keskeyttaa osallistu-

jan toimesta.

Haastattelu toteutetaan etand, joka tallennetaan danitteena vain tutkimustarkoitukseen. Haastat-
telut kasitellaan luottamuksellisesti. Kokoamme haastattelusta yhteenvedon, jonka jalkeen havi-
tamme tallenteet. Tutkimuksen tuloksista teitd ei voida tunnistaa vastaajaksi, silld tulokset tullaan
kasittelemaan ja julkaisemaan anonyymisti. Tutkimusaineisto keratadn ainoastaan tassa saatekir-
jeessa mainittuun tutkimukseen. Haastattelun ajankohdan voimme sopia sinun aikataulusi mukai-

sesti. Arvioimme haastatteluun menevan noin puoli tuntia.

Ole meihin yhteydessa osallistumisesta tai tutkimukseen liittyvista kysymyksistd, vastaamme kaik-

kiin kyselyihin mielellamme.

Ystavallisin terveisin ja yhteydenottoanne odotellen

Riina Ojala ja Eveliina Honkanen
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Liite 2. Teemahaastattelun teemat

Teema 1. Hyva uni: Mita hyva uni merkitsee sinulle?

Teema 2. Mielen hyvinvointi: Mitd mielen hyvinvointi merkitsee?

Teema 3. Omia kokemuksia: Miten hyvin tai huonosti nukuttu y6 on vaikuttanut mielen hyvinvoin-

tiin tai onko vaikuttanut?
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