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Liite 1 Tietoa unesta — Unen merkitys psyykkiseen hyvinvointiin posteri



1 Johdanto

Ammattikoululaisista ja lukiolaisista noin 50 prosenttia nukkuu arkisin alle kah-
deksan tuntia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, kouluterveyskysely 2021.) Tut-
kimukset osoittavat, ettd iso osa nuorista karsii riittamattomasta unesta erityisesti
arkena. Myohaisemmaksi siirtynyt nukkumaanmeno seka siihen liitetty aikainen
herddminen kouluun tuottavat vaikeuksia saada riittdvaa maaréd unta. Uni on
kokonaisvaltainen ja hyva hyvinvoinninmittari ihmisen terveystottumuksissa. (Ur-
rila & Pesonen 2012.)

Pitkaan jatkunut vahainen ja riittamaton uni voi olla altistava tekija psyykkisille
sairauksille. Etenkin unettomuus on merkittéva altistava tekija psyykkisten sai-
rauksien kohdalla. Unettomuus myo6s lisaa itsemurhariskia, alttiutta itsemurha yri-
tyksille, seka lisda depressiota. Sen katsotaan myos lisaavan riskia alkoholin ja
huumeiden kaytolle. (Kaypa hoito 2020.) Riittamaton uni vaikuttaa tunteisiin, liséa

artyneisyytta ja alakuloisuutta. (Harma & Sallinen 2006.)

Unella tiedetaan olevan myds merkitysta oppimiseen. Oppiminen ty6elaméassa
on tarke&a, mutta sen merkitys korostuu ja nayttaytyy erittdin vahvasti myos las-
ten ja nuorten opiskelussa. Merkittavaa onkin pohtia, onko nukkumisella merki-
tystd nuorten koulumenestykseen. Tutkimukset kertovat, etta ihmisen uni ja vi-
reys olisi hyva arvioida, jos h&n karsii muisti- ja oppimisvaikeuksista. (Sallinen,
2013.) Unen aikana opitut asiat siirtyvat tyomuistista pitkékestoiseen muistiin, jo-
ten riittdva unensaanti on edellytys muistin ja oppimisen kannalta. Amerikkalaiset
tutkimukset osoittavat, etta hyva koulumenestys on yhteydesséa hyvaan unen laa-
tuun, riittavan pitkiin youniin ja sd&nndlliseen nukkumis- ja unirytmiin. (Salomon,
2014.)



2 Tietoa unesta

2.1 Unen eri vaiheet ja uni-valverytmi

Uni puhdistaa ihmisen aivot. Unen aikana aivo-selkdydinneste huuhtelee syvem-
min soluvalitiloja ja n&in kuljettaa solujen aineenvaihdunnan kuona-aineet pois.
Unen syvimmissa vaiheissa korjautuu soluvaurioita ja eritoten muistin kannalta
tarkeiden aivoalueiden hermosolujen kytkenndissa tapahtuu vahvistumista. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos. 2021.) Kehossa ja aivoissa tapahtuu fysiologisia
muutoksia unen aikana. Perusunen eli NREM unen (Non-rapid eye movement)
aikana sydamen syke ja hengitystiheys hidastuu, verenpaine laskee ja myds ke-
hon lampdtila laskee. Vilkeunen eli REM unen (Rapid eye movement) aikana au-
tonomisen hermoston saately katoaa samoin kuin myds lihasjanteys. (Stenberg.
2019.)

Uni on tarkoin s&&adelty tila aivojen toiminnassa. Fysiologisesta ndkdkulmasta
siina vuorottelee juuri perusuni ja vilkeuni. Vilkeuni ja perusuni eroavat toisistaan
selkeasti. Kaikilla eri unen vaiheilla on erilaiset tehtavansa ja merkityksensa. Jotta
uni olisi laadultaan hyvaa ja virkistavaa, kaikkia vaiheita tarvitaan. (Partonen
2015.) Unisykli on ensimmaisen NREM-jakson alusta REM-unijakson loppuun.
NREM univaiheita on normaalin unen aikana kolme kappaletta. Niita kutsutaan
N1, N2 ja N3 vaiheiksi. Unisykli siis alkaa nukahtamisella, alkuna voidaan myds
pitdd aikaisemman unisyklin paattymista ja se loppuu REM-unijakson p&attymi-
seen. Eri unen vaiheet uusiutuvat normaalisti unen aikana ihmisella neljasta kuu-

teen kertaan yodssa. (Huutoniemi & Partinen 2015, 29).

Uni-valverytmi maarittyy kahdessa vaiheessa. Hermoston sisésyntyinen sirkadi-
aaninen vuorokausirytmi ja homeostaattinen valveilla olo ajasta kasautuva unen-
tarve. Naista tekijoistd koostuu toiminnan ja kayttaytymisen tasolla nédhtava hen-
kilon oma uni-valverytmi. Sirkadiaanisen jarjestelméan tehtava on huolehtia, etté
pimean aikaan ihminen menee nukkumaan. Ihmisen sisdinen keskuskello kayt-
taa erilaisia signaaleja rytmittamé&an itsedan. Pimeé ja valoisa ovat signaaleista

voimakkaimmat tahdistamisessa. Muita olemassa olevia tahdistajia ovat muun



muassa saanndllinen ateriointi, ajan tietoisuus ja arjen rutiinimainen rytmitys he-

raamisten ja nukkumaanmenojen kohdalla. (Partonen 2015.)

2.2 Unen tarve

Ihmisen toiminnalle uni on elinehto ja valttdmaton monelle ihmisen toiminnalle.
On laskettu, ettd ihminen nukkuu normaalissa tilanteessa noin kolmasosan koko
elamastaén. Tutkimukset osoittavat, etta aivot tarvitsevat saannollista unta toimi-
akseen normaalisti. Muistijaljen kiinnittymisen ja unen katsotaan olevan vahvasti
litoksissa toisiinsa. (Huutoniemi & Partinen 2015, 7; Partinen & Huovinen 2007,
19.) Nuoren ihmisen unen tarve on 8-10 tuntia vuorokauden aikana. Yhdeksén
tunnin ybunien katsotaan olevan normaalit ja riittavat nuorellakin ihmisella. 18
vuoden iassa nuoren aivot ovat kypsyneet riittavasti, jotta niitd voidaan verrata
aikuisen ihmisen aivoihin. Aikuisen unentarve on mitattu riittavaksi, jos se on 7—
8 tuntia. (Partonen 2020; Unen tarve vaihtelee 2021.)

Jokaisella unen tarve kuitenkin vaihtelee yksilon oman tarpeen mukaan. Unella
on myo6s merkittéava rooli nuorten ihmisten kasvun, terveyden seka tunne-elaman
osa-alueilla. Lahtokohtaisesti unen tarve on aika, jonka jokainen ihminen tarvit-
see palautuakseen paivan kuormittavista tekijoista. Riittdva palautuminen nakyy
virkedna olona seuraavan paivan toiminnoissa. (Huutoniemi & Partinen 2015,
33.) Uni vaikuttaa merkittavasti oppimiskykyyn ja oppimishaluun. Normaali hyva
uni edistéaa myos tarkkaavaisuutta, erilaisia urheilusuorituksia seka auttaa lahi-

muistin toiminnassa. (Partinen & Huovinen 2007, 19.)

3 Unen vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin

3.1 Tunne-elaméan ongelmat

On melko tavallista, ettd univaikeudet lisdavat psyykkisia oireita ja eritoten tunne-

elaman ongelmia. Esimerkiksi ahdistuneisuus, masentuneisuus, levottomuus, ja



kaytosongelmat tulevat esille univaikeuksien psyykkisina oireina. Riittamattoman
unen aiheuttamat keskittymisvaikeudet tuovat nuorille mukanaan haasteita eten-
kin koulumaailmassa (Aromaa, Luntamo & Sourander, 2015.) Joka kolmannella
lasten- ja nuortenpsykiatrian poliklinikan potilailla on voitu todeta jonkinasteinen
unih&irio. Unih&irid voi olla liitoksissa psyykkiseen tai fyysiseen sairauteen tai
puolestaan elaméntapoihin ja elamantilanteeseen. (Haapasalo-pesu & Karukivi,
2012.)

Psyykkisten hairididen ja unettomuuden yhteytta on pohdittu erilaisissa tutkimuk-
sissa. On myds arvioitu, ettd talla hetkella ymmarrys unettomuuden ja psyykkis-
ten hairididen valisesta yhteydesta on puutteellista. Erilaiset piirteet persoonalli-
suudessa kuten esimerkiksi neuroottisuus ja ahdistuneisuus on liitetty unetto-
muuteen. Unettomuudesta karsivat henkil6t kokevat vastoinkdymiset elamassa
ja arjessa raskaammin. Unettomuus liittyy myds vakaviin psykiatrisiin hairiéihin.
laajoissa kouluterveydentutkimuksissa on tullut esiin, etta univaje ja myohaiset
nukkumaanmenot ovat vahvasti yhteydessa nuorten pahoinvointiin. Voimakkaim-
min yhteys tuli esiin artyneisyyden, kiukunpuuskien ja univajeen valilla. Univa-
jeesta karsivilla oppilailla saattaa olla masentuneisuutta, muita mielialaan liittyvia
oirehtimisia ja laajoja oppimisen vaikeuksia. Heidan kohdallansa terveys on huo-

lestuttavasti vaarantunut. (Salomon 2014.)

On tutkittu, ettd myohainen nukkumaanmenoaika kouluvuosina on liitoksissa
huonompiin koulutuloksiin seké emotionaaliseen ahdistukseen. Vaikutukset voi-
vat ndkya vasta 6—8 vuotta myéhemmin. 2014 julkaistussa tutkimuksessa katsot-
tiin myds, ettd myodhaiset nukkumaanmenoajat kesaisin ovat myos yhteydessa

emotionaaliseen ahdistukseen. (Asarnow, McGlinchey & Harvey 2014.)

3.2 Vaikutus oppimiseen

Nuoruus on kehittymiseen kannalta kriittinen vaihe, koska aivot muovautuvat
murrosiassa ja myos viela sen jalkeenkin. Unen, muistin ja oppimisen vaikutukset
toisiinsa ovat monimuotoiset. Unen aikana valveilla ollessa hankitut muistijaljet

vahvistuvat. Nuorten riittamattomaan uneen liittyy muistin ja oppimisen



heikentymistd. Se nakyy myo6s heikentyneend suoriutumisena koulu ja tyoela-
massa. Vahainen uni heikentaa erityisesti tydmuistin ja asiamuistin toimintaa. Yh-
teensa seitsemantoista tutkimusta sisallaan pitavan meta-analyysin mukaan voi-
makas vasymys, heikko unenlaatu ja riittamaton unen maara ovat yhteydessa
alentuneeseen suoriutumiseen koulussa. Riittdmattomaan uneen liittyvat ongel-

mat kayttaytymisessa haittaavat oppimista koulussa. (Sallinen, 2013.)

Unenpuutteen ongelmat kuten ylivilkkaus ja rauhattomuus voivat hidastaa yksilén
luovuutta, alentaa opiskelumotivaatiota, lisata turhautumista seka tuskastumista
ja johtaa sosiaalisiin ongelmiin koulussa. (Paalanen, 2018.) Nuorille tehdyt tutki-
mukset osoittavat, etta esimerkiksi tyomuisti ja asioiden mieleen painaminen
heikkentyvat huomattavasti jo yhden yon univajeen seurauksesta. (Kopasz,
Loessi, Hornyak, Riemann, Nissen, Piosczyk & Voderholzer, 2010.)

4 Kehittamistyon tavoite ja tehtava

Taman kehittamistydn tavoitteena on lisata lastensuojeluyksikkd Paikkiksen 13—
17-vuotiaiden nuorten tietoa ja ymmarrysta unen vaikutuksesta psyykkiseen hy-
vinvointiin. Kehittamistyon tehtdvana on tuottaa posteri lastensuojeluyksikko
Paikkiksen kayttoon.

5 Kehittamistyon toteutus

5.1 Toiminnallinen kehittdmistyo

Kehittdmisty0 toteutetaan osana terveydenhoitajaopintojen neljannen vuoden
opintoja. (Karelia-ammattikorkeakoulu 2021.) Kehittdmistyd on kaytdnnon koke-
muksen tuoman tiedon tai systemaattisen toiminnan tutkimuksen tuloksena saa-
dun tiedon kasittelemista ja kayttamista uudelleen tarkoituksena kehittaa tai pa-

rantaa olemassa olevaa tuotetta. (Tilastokeskus 2021.)
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Toiminnallinen kehittamisty6 tavoittelee kaytanndn toiminnan jarjestamista, opas-
tamista ja ohjeistamista. Kyseessd on ammatilliseen kaytantéon suunnattu oh-
jeistus, ohje tai opas. Se voi my6s olla tapahtuma tai nayttely. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 9.) Kehittdmisty® rakentuu yleisesti katsottuna kahdesta osasta, yksi
osa on kehitettava tuote ja toisena osana on kirjallinen raportti, joka kuvailee pro-

sessia. (Salonen 2013.)

5.2 Kohderyhmaén ja toimeksiantajan kuvaus

Kehittamistydn toimeksiantajana toimii Lastensuojelu yksikkd Paikkis. Yksikkd on
ollut lastensuojelun asiakkaiden kaytossa toukokuusta 2021. Paikkiksessa on tar-
jolla lyhyt- ja pitkaaikaista sijaishuoltoa perheille, jotka ovat Pohjois-Karjalan alu-
eelta. Paikkiksessa on 13—17-vuotiaita nuoria, tilaa on 21 lapselle. Yksikésséa on
kolme osastoa, kaksi pidempiaikaiseen sijoitukseen ja yksi osasto vastaanotto ja
kriisiyksikkona. (Siun sote, 2021.) Toiminnallisena tuotoksena tuleva posteri on
suunnattu Paikkiksen 13—-17-vuotiaille nuorille.

5.3 Tuotoksen suunnittelu ja toteutus

Kehittamistyon prosessi alkoi syyskuussa 2021 jolloin olin yhteydessa toimeksi-
antajaan. Ennen varsinaisen tuotoksen suunnittelun aloittamista keskustelimme
toimeksiantajan kanssa, onko hanella toivetta kehittamistyon aiheesta ja toteu-
tustavasta. Aiheeksi valikoitui keskustelujen pohjalta unen vaikutus psyykkiseen
terveyteen, ja toimeksiantajan toiveesta tuotokseksi valikoitui posteri yksikon
kayttoon. Toimeksiantajalla ei ollut toiveita posterin ulkonakoon liittyen. Toiveena
oli, etta tuotos on selkea ja aihe pysyy tiiviina seké& yksinkertaisena ja helposti

ymmarrettavana.

Tyon sisélto oli rajattu ennalta selkeésti ja se ohjasi tietoperustan kerdamista sel-
kedaksi kokonaisuudeksi. Kun tietoperustaa oli keratty riittavasti ja monipuolisesti,
poimin aiheen ydinkohdat, jotka tiivistin posteriin. Posterin ulkoasua suunnitelta-

essa ja toteuttaessa kaytin Powerpoint -ohjelmaa ja sen osittain valmista
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mallipohjaa. Posteriluonnos toimitettiin toimeksiantajalle seka Karelia ammatti-
korkeakoulun suomen kielen ja viestinnanopettajalle. Toimeksiantaja oli tyytyvai-
nen posterin ulkonakoon ja sisaltdoon. Suomen kielen ja viestinnan opettaja antoi
kehitysehdotuksen suuraakkosten kayton vahentamisesta tydssa. Suuraakkosia
voidaan pitaa hankalammin luettavina tydssa, joten paadyin tekem&an muutoksia
posteriin. Lopullisessa posterissa suuraakkosia kaytettiin vain otsikossa ja muu

teksti on pienin kirjaimin kirjoitettuna.

6 Pohdinta

6.1 Tuotoksen tarkastelu

Kehittamistyon tarkoituksena oli luoda posteri unen vaikutuksesta psyykkiseen
hyvinvointiin. Suunnittelin luonnoksen posterista, jonka lahetin toimeksiantajalle
arvioitavaksi. Toimeksiantajan toiveena oli, etta posterin ulkoasu kiinnittaa nuor-
ten huomion ja asiat ovat lyhyesti ja ytimekkaasti esitettyna. Posterilla ei ollut
erillista esitestaaja ryhmaa, koska toimeksiantaja oli ilmaissut ennalta omat toi-

veensa ja oli tyytyvainen lopullisen tuotoksen asetteluun ja ulkonakoon.

Lopullinen posteri on A3 kokoinen, joka toimitettiin toimeksiantajalle sdhkdisena
versiona. Posterin ulkoasussa pyrin selkedén ja yksinkertaiseen ulkoasuun. Tar-
koituksena oli sisallyttaa posteriin tarpeellinen tieto selked& kirjoitusasua kayt-
taen. Posterin taustavariksi valikoitui valkea, johon tuli tekstille erilliset tekstilaa-

tikot. Posteri sijoitetaan Paikkiksessa nuorten nahtaville ja luettavaksi.

6.2 Luotettavuus ja eettisyys

Laadullisen tutkimuksen menetelmia voidaan kayttda toiminnallisen kehittamis-
tyon luotettavuutta arvioitaessa. (Karelia ammattikorkeakoulu 2018, liite 3.) Hyva
tieteellinen kaytantd rakentuu saannoksista ja tieteentekijoiden tulisi itse myo6s
niitd noudattaa. Hyvan tieteellisen kaytdnnon noudattaminen varmistaa eettisesti



12

luotettavan ja hyvaksyttavan tutkimuksen. Oikeanlainen viittaaminen lahteisiin
sekd muiden téiden kunnioitus ovat yksi osa edella mainittua. Myds rehellisyys,
tarkkuus ja tiedeyhteison toimintatapojen noudattaminen ovat osa luotettavaa tut-
kimusta. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) Uskottavuus, siirrettavyys,
riippuvuus ja vahvistettavuus ovat laadullisen tutkimuksen arvioinnissa keski-
0ssa. Tuloksien selkeys vahvistaa uskottavuutta. Tutkimuksen tuloksia voi mah-
dollisuuksien mukaan hyddyntda samankaltaisuuksia sisaltaviin kohderyhmiin
mika kuvaa siirrettavyytta. Tutkimuksen tulokset perustuvat kaytettyyn aineistoon
on vahvistettavuutta. (Kankkunen & Vehvildainen-Julkunen 2013, 199-200.)

Kehittamistyon luotettavuus tukeutuu hyvin kirjattuun prosessiin, joka nakyy
myds tyon lukijalle. Tietoperustaan tehty lahdehaku on tehty lahdekriittisesti ja
tydssa on kaytetty ajankohtaista kaytdssa olevaa tietoa. Raportissa on nouda-
tettu Karelia ammattikorkeakoulun opinnaytetyon ohjeita. Toimeksiantajan
kanssa on kirjoitettu toimeksiantosopimus. Kehittdmistydssa ei ole kaytetty rahoi-
tusta, koska tytstd ei ole aiheutunut kuluja. Tyon siséllésta ja tuotoksen
ulkon&odsta on keskusteltu toimeksiantajan kanssa.

6.3 Ammatillinen kasvu

Toiminnallisen kehittdmistydn tekemisesta tekijalla ei ollut aikaisempaa koke-
musta. Tieteellisten tutkimusten hakeminen ja tietokantojen kayttdminen oli en-
tuudestaan tuttua, mutta lisakokemus oli hyvaa. Posterin tekemisesta ei tekijalla
ollut aikaisempaa kokemusta, mutta prosessi lisasi itseluottamusta postereiden
suunnittelussa ja luovassa ajattelussa. Tarkean ja olennaisen tiedon tiivistdminen
posteriin oli haasteellista. Tekija sai hyvaa kokemusta tiedon tiivistamisesta. Toi-
meksiantaja antoi tekijalle melko vapaasti toimia tyén suhteen, mutta yhteistyon
tekeminen oli palkitsevaa. Posterin tekeminen vaatii laajan tiedon omaksumista
ja kykya tiivistaa tieto selkedksi kokonaisuudeksi posteriin. Edella mainitusta

tekija sai hyvaa kokemusta.
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6.4 Hyodynnettavyys ja jatkokehitysideat

Taman kehittdmistydn jatkokehittamisideana voisi olla erilaisten tuotosten teke-
minen unen vaikutuksesta ihmisen terveyteen, nukahtamiseen vaikuttavista teki-
joistd, havainnollistavan oppitunnin pitdminen raportin tietoperustan pohjalta
seka posteri esimerkiksi kaytdnnénohjeista, joita nuori voi hyddyntaa kehittaak-
seen nukkumistottumuksiaan. Kehittdmistyon raportin pohjalta tehty posteri jaa
lastensuojeluyksikko Paikkiksen kayttoon. Paikkis voi hyodyntaa ja kayttaa pos-

teria haluamallaan tavalla toiminnassaan.
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