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Uni ja palautuminen peruskoulun opettajilla

29.11.2021

TAMK koordinoi valtakunnallista Euroopan sosiaalirahaston (ESR) rahoittamaa Kestava
aivoterveys -hanketta. Hankkeen tavoitteena on perehtya aivokuormitukseen tyéelamassa
ja kehittaa toimintatapoja seka tyovalineita aivoterveyden ja tyohyvinvoinnin seka
organisaatioiden tuloksellisuuden edistamiseksi. Osana hanketta toteutettiin tutkimus,
jonka tavoitteena oli tuottaa tietoa Tampereen kaupungin peruskoulun opettajien uneen ja
palautumiseen vaikuttavista tekijoista ja nostaa esille mahdollisia tydokaluja niiden
parantamiseksi.

Riittavalla ja laadukkaalla palautumisella seka unella on merkittava vaikutus yksilon
terveyteen, tyokykyyn ja elamanlaatuun. Uni ja palautuminen ovat erinomaisia
terveysmittareita, silla niin fyysiset kuin psyykkisetkin kuormitustekijat heijastuvat niissa
herkasti. Yksittdiset heikot younet elimistd kestdaa. Kuormituksen lisddntyessa palautumisen
ja unentarve lisddantyvat, mika tulisi huomioida yksilon ajankdytdssa (Firstbeat 2016).

Opettajien keskuudessa on ollut ndhtavissa niin tydmaaran, tydnkuormittavuuden kuin
stressin lisdantymista seka tyon ilon ja merkityksellisyyden vahentymistad (OAJ 2017). Vapaa-
aika ja ty6 nivoutuvat yha herkemmin toisiinsa, tyon aikana riittaville tauoille ei ole
valttamatta aikaa eivatka viikonloput tai lomatkaan riitad aina palautumiseen (Mether 2018;
Pietildinen 2016). Opettajat kokevat terveydentilansa pdaosin hyvaksi, vaikka heidan
keskuudessaan esiintyykin keskimaaraista enemman herailemisia yolla ja vaikeuksia paasta
uneen (Venho 2019). Useimmiten stressi, tyon kuormittuvuus ja ylityot osaltaan selittavat
unen heikkolaatuisuutta (Van Lathem ym. 2013; Huyghebaert ym. 2018; Musa, My & Wong
2018).

Palauttavaa aikaa tulisi olla vahintaan 30 % vuorokaudesta (Firstbeat 2016). Unen aikana
tapahtuvan palautumisen lisaksi palauttavat tauot pitkin paivaa ja erityisesti tyopaivien
sisalla tapahtuvat tauot ndhdaan tarkeina kokonaishyvinvoinnin ndkékulmasta (Trougakos,
Beal, Green & Weiss 2008; Varma 2020). Opettajat, jotka pystyvat irrottautumaan toistaan
taukojen avulla, palautuvat paremmin myos illalla (Ty6elaman tutkimuskeskus 2019).

Autonomisen hermoston toiminta linkittyy vahvasti uneen ja palautumiseen. Sykereaktiot ja
sykevilivaihtelu kertovat ihmisen unen ja palautumisen tilasta (Sapolsky 2004; Tuominen
n.d). Firstbeat Oy on suomalainen hyvinvointiteknologian yritys, jonka teknologia ja
kuluttajatuotteet, kuten hyvinvointianalyysit, perustuvat sykereaktioiden ja
sykevdlivaihtelun analyysiin. Terveydenhuollon ja liikunta-alan ammattilaisten kayttoon
suunnitellulla Firstbeat-hyvinvointianalyysilla voidaan mitata stressia, palautumista, tyon
kuormitusta. Hyvinvointianalyysin avulla saadaan objektiivista tietoa elimistén autonomisen
hermoston reaktioista uneen ja palautumiseen liittyen, osoitetaan liikunnan terveys- ja
kuntovaikutuksia ja arvioidaan elaméantapoihin liittyvia riskeja (Fohr 2016; Firstbeat Oy n.d.).



Tutkimuksen toteutus

Tutkimus toteutettiin Tampereen ammattikorkeakoulun terveyden edistamisen YAMK:in
opinndytetyona (Purola 2021). Aineisto kerattiin kolmen vuorokauden pituisella Firstbeat-
hyvinvointianalyysilla marras-joulukuussa 2020 (n= 23). Opettajat saivat ohjeet
hyvinvointianalyysin tekemiseen ja kayttivat ympari vuorokauden sykevalivaihtelujen tietoja
tallentavaa mittaria. Mittari oli kiinnitetty kahden elektrodin avulla rintakehan alueelle.
Osallistujat valittiin 70 peruskoulun opettajan joukosta siten, etta joka kolmas opettaja
valikoitui mukaan. Aineistona oli my6s alkukysely ja osallistujien (n=23) paivakirjamerkinnat
kolmen vuorokauden ajalta. Alkukyselyssa opettajat arvioivat 5-portaisella Likertin asteikolla
hyvinvointiin liittyvia vaittamia. Maarallinen aineisto analysoitiin Excel -ohjelmalla.
Laadullinen aineisto analysoitiin deduktiivisella sisdallonanalyysilla (Tuomi & Sarajarvi 2009).

Palautumisen ja unen laatu seka maara vaihtelevat opettajilla

Vastaajista (n=23) yli 74 % koki olevansa stressaantuneita. Unen riittavyyden ja palauttavien
taukojen toteutumisen suhteen kokemukset vaihtelivat. Pddosin nukkumaanmenoajat olivat
suhteellisen vakiot ja keskimaarin opettajat viettivat sangyssaan aikaa noin kahdeksan
tuntia. Unen palauttavuus seka stressin ja palautumisen suhde vuorokausitasolla oli
kohtalaisella tasolla. Palauttavaa aikaa oli vuorokaudessa keskimaarin 6,8 h ja stressaavaa
aikaa 18,4 h. Tyodpaivien aikainen palautuminen oli vdhadista, mutta Idhes 70 % osallistujista
pystyi palautumaan edes pienia maaria tyopaivan jalkeen.

Henkil6ill, joilla unen palauttavuus oli hyvalla tasolla, yo oli kokonaisuudessaan palauttavaa
ja nailla henkil6illa oli palauttavia hetkia enemman myds paivan aikana ja ennen
nukkumaanmenoa. Huolestuttavin tilanne unen ja palautumisen kannalta oli opettajilla,
joilla palautuminen puuttui mittausajanjaksojen paivista kokonaan. Nama opettajat kokivat
olevansa myods keskimaarin stressaantuneempia. He veivat myos enemman t6ita kotiinsa.
Heidan keskuudessaan unen laatu oli heikompaa ja unijaksojen pituudet jaivat lyhyemmiksi.

Arjen valinnoilla on merkitysta

Opettajien palautumista ja unta nayttivat heikentdvan eniten aikataulutetut ja paljon
toimintaa sisaltavat paivat, lilan voimakas fyysinen rasitus seka alylaitteiden runsas kaytto
ilta-aikaan. Liian kova fyysinen harjoitus ndyttaytyi unessa siten, etta syva palauttavan unen
osuus alkoi myohemmin. Opettajista 22 % teki vapaa-ajallaan sdannollisesti toita,
esimerkiksi tuntien suunnittelua ja kokeiden korjausta. Opettajista 74 % kaytti dlylaitteita
ennen nukkumaan menoa, ja suurimmalle osalle tutkittavista dlylaitteiden kayttd nayttaytyi
stressaavana. Elimiston ylivirittyneisyys nakyy siten, ettad opettajien paivakirjamerkintojen
rentouttavat hetket ja paivaunet eivat ndakyneet Firstbeat-hyvinvointianalyysissa elimistoa
palauttavina.

Pienillakin palautumista edistavilla valinnoilla naytti olevan suuri merkitys stressin ja
palautumisen tasapainoon ja sita kautta parempaan uneen.

Palautumista ja unta edistdvina tekijoina nayttaytyivat erityisesti toiminnot, jotka
poikkesivat tyosta. Lisdksi [aheisten ihmisten ja eldinten kanssa oleskelulla oli positiivinen



vaste. Lempea liikunta, kasityot, lukeminen ja kevyt kotona puuhailu auttoivat
rentoutumaan. lltojen rauhoittaminen ennen nukkumaanmenoa nayttaytyi palautumisen ja
laadukkaan unen kannalta erityisen tarkedna. Pienilldkin palautumista edistavilla valinnoilla
naytti olevan suuri merkitys stressin ja palautumisen tasapainoon ja sita kautta parempaan
uneen.

Johtopaatokset ja pohdinta

Tulokset osoittavat, etta uni ja palautuminen on osalla riittavaa, mutta lahes kaikki opettajat
kamppailevat stressin kanssa. Haastavin tilanne on niilla opettajilla, joiden palautuminen
puuttui taysin, unijakson pituus oli lyhyt ja téiden tekeminen vapaa-ajalla oli saanndllista.
Iltojen rauhoittamisella seka saanndlliselld unirytmilla unen palauttavuutta saataisiin
laadukkaammaksi.

Paiviin sisaltyvat pienetkin tauot ovat tarkeita palautumisen kannalta. Erityisen tarkeda on
muistaa, ettd kuormituksen lisdantyessa palautumisen ja unen tarve on suurempaa.
Fyysisesti raskaiden suoritusten ja itsed ahdistavien, stressaavien tilanteiden jalkeen olisi
tarkeda ottaa aikaa palautumiselle ja priorisoida unta. Suositeltavaa olisi arvioida unen
virkistavyytta aamulla seka vireystilaa valveillaoloaikana. Opettajan tulisi pohtia, tapahtuuko
palautumista tarpeeksi tyopaivien aikana, vapaa-ajalla ja 6isin, koska palautuminen on
suoraan yhteydessa aivoterveyteen.

Opettajat, tyoterveyshuolto ja esihenkilot voivat hyddyntaa edella esiteltyja
tutkimustuloksia opettajien tyohyvinvoinnin kehittamiseen ja palautumisen edistamiseen
laajemminkin. Tyonkuvan kuormittuvuuden ja tyonhallintataitojen kartoittamisella
pystyttadisiin varmasti vaikuttamaan stressin ja palautumisen suhteeseen positiivisesti myos
pidemmalla aikavalilla. Yhteistyo eri toimijoiden valilla olisi hyodyllista opettajien
aivoterveyden ja palautumisen edistamiseksi.
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