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Uniongelmat ovat yleisia sosiaali- ja
terveysalan opiskelijoilla

1.3.2023 - Kurunlahti Eveliina, Timonen Anni, Vihela Mari, Pinola Satu

Uni on yksi terveyden perusedellytyksista. Yhdessa hyvan ravitsemuksen ja
lilkunnan kanssa se luo pohjan jaksamiselle. Uni vaikuttaa myos
opiskeluhyvinvointiin ja riittavalla unella on merkitysta opinnoissa edistymiseen. On
tarkeaa, etta opiskelijat saavat apua uni- ja nukahtamisongelmiinsa riittavan ajoissa,

jotta uniongelmien vaikutukset opiskeluun voitaisiin ehkaista.
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Riittamaton uni heikentaa opiskeluhyvinvointia (kuva: Andrea Piacquadio/pexels.com).

Unen aikana aivot lajittelevat tietoa edellisen paivan asioista ja keraavat energiaa
seuraavaa paivaa varten. Uni osallistuu myos tulehdussairauksien torjuntaan ja
vastuskyvyn yllapitamiseen. [1] Riittavasta unen saannista huolehtimalla voidaan valttya
ylikuormittumiselta, uupumiselta seka vahentaa psyykkisten ja fyysisen haittojen
syntymista [2]. Unen tarve ja sen riittavyys on yksildllista. Aikuisella ydunen pituus

vaihtelee 7-9 tunnin valilla. [3]



Riittamattoman unen seuraukset ovat moninaiset. Univaje aiheuttaa toiminnan hiipumista,
tarkkaavaisuuden seka keskittymiskyvyn heikentymista, huomiokyvyn kapenemista,
reaktioiden hidastumista ja artyneisyyden lisaantymista. Univajeen jatkuessa pitkaan voi
ilmaantua myos terveyshaittoja. Univelasta puhutaan silloin, kun univaje toistuu
vuorokaudesta toiseen. [4] Univelka voi pitkaan jatkuessaan lisata fyysisia terveyshaittoja,

jotka voivat vaikuttaa jaksamiseen paivan aikana. [5]

Opiskelulla on monenlaisia vaikutuksia uneen. Opiskelu tekee paivista pitkia, ja tehtavien
tekeminen yksin tai ryhmassa voi jatkua iltamydhaan. Opiskelun vuoksi paivarytmi ei
valttamatta ole saanndllinen, ja tdiden tekeminen opintojen ohella voi sekoittaa paivarytmia
entisestaan. Opiskelun, tdiden ja vapaa-ajan tasapainottelu voi olla haasteellista, ja usein
aikaa typistetaan nukkumiseen jaavasta ajasta. Riittavan unen saaminen voi olla todella
haasteellista. Opintojen suorittamisen lomassa unohtuu herkasti se, ettd mieli tarvitsee

palautumisaikaa vaativan aivotydskentelyn jalkeen. [6]

Univaikeuksia kartoitettiin kyselylla

Opinnaytetyona toteutetussa kyselyssa kartoitettiin Oulun ammattikorkeakoulun (Oamk)
sosiaali- ja terveysalan opiskelijoiden unta ja siihen vaikuttavia tekijoita. Aineisto hankittiin
Webropol-kyselytyokalulla tehdylla kyselylomakkeella. Kyselyyn vastasi yhteensa 602
opiskelijaa jokaiselta sosiaali- ja terveysalan koulutusalalta. Tutkimuksen tavoitteena oli

tuottaa tietoa opiskelijoiden unesta ja unta edistavista seka heikentavista tekijoista. [7]

Tuloksista kavi ilmi, ettad sosiaali- ja terveysalan opiskelijoista hieman alle puolet (46,6 %)
kokee nukkuvansa riittavasti. Opiskelijoista 71 prosenttia kertoi nukkuvansa arkena
keskimaarin 7-8 tuntia. Unta edistaviksi asioiksi opiskelijat nostivat liikunnan, ruokavalion,
iltarutiinit, saannodllisen paivarytmin ja saannolliset ruokailuajat. Lisaksi opiskelijat kokivat
hyvan nukkumisergonomian ja oikean ajoituksen nukkumaanmenolle edistavan unta.
Riittavan unen maaran koettiin edistavan eniten keskittymiskykya, muistitoimintoja, tunne-
elamaa seka tarkkaavaisuutta. Lisaksi riittdvan unen koettiin parantavan fyysista ja yleista
jaksamista. [7]

Reilu puolet (53,3 %) opiskelijoista koki unen maaran riittamattdmaksi. Eniten unta
haittaaviksi tekijoiksi opiskelijat kokivat stressin ja vahaisen ajan unelle (taulukko 1).

Lisaksi alylaitteen kayttamisen iltaisin seka epasaanndllisen paivarytmin koettiin haittaavan



unta. Myos vuorotyon ja opiskelun aiheuttama kuormitus, huono psyykkinen hyvinvointi

seka yoheraamiset lapsiperheissa mainittiin muina unta heikentavina tekijoina. [7]

TAULUKKO 1. Opiskelijoiden unta haittaavat asiat (n=602).

Vastausten lukumaara %
Vahainen aika unelle 412 68,4 %
Stressi 528 87,7 %
Alkoholi 114 18,9 %
Kofeiini 150 249 %
Nikotiini 8 1,3 %
Alylaitteen kaytto iltaisin 241 40,0 %
Epasaanndllinen paivarytmi 255 42,4 %
Jokin muu syys, mika/mitka? 68 11,3 %

Selkeasti eniten unen liilan vahaisen maaran koettiin heikentavan keskittymiskykya ja
muistitoimintoja (taulukko 2). Sen koettiin vaikuttavan merkittavasti myos
tarkkaavaisuuteen ja tunne-elamaan. Lisaksi vastaajat mainitsivat vahaisen unen

vaikuttavan negatiivisesti jaksamisen ja aloitekykyyn. [7]

TAULUKKO 2. Unen maaran koettiin heikentavan seuraavia tekijoita (n=602).

Vastausten lukumaara %
Keskittymiskykya 270 84,1 %
Tarkkaavaisuutta 208 64,8 %

Muistitoiminnot

(oppiminen, asioiden muistiin 254 791 %
painaminen/palauttaminen)

Tunne-elama 208 64,8 %
Jokin muu, mika/mitka? 37 11,5 %

Opiskelijoista 37,5 prosenttia kertoi uni- ja nukahtamisvaikeuksista. Yli puolella (65,2 %)

vastanneista uni- ja nukahtamisvaikeuksia ilmeni viikoittain, viidesosalla (20,7 %) paivittain



ja vajaalla kuudesosalla (14,1 %) kuukausittain. Reilusti yli puolella (72,3 %) vastaajista oli
ollut uni- ja nukahtamisvaikeuksiin liittyvia oireita jo vuosia. Vastanneista hieman alle
puolet (46,3 %) oli hakeutunut terveydenhuollon piiriin uni- ja nukahtamisvaikeuksien

vuoksi. [7]

Opiskelijat toivoivat saavansa keskusteluapua tai vastaanottoaikoja uniongelmiinsa
opiskelijaterveydenhuollon tai jonkin muun tahon kautta. Osa opiskelijoista kaipasi apua
uniongelmien taustalla oleviin ongelmiin, kuten stressiin, mielenterveysongelmiin tai
somaattisiin ongelmiin. Jotkut opiskelijoista haluaisivat erinaisiin tutkimuksiin ja pieni osa

haluaisi Iagkkeen uni tai uneen liittyviin ongelmiin. [7]

Ennaltaehkaisyyn panostettava

Sosiaali- ja terveysalan opiskelijoiden unta ja siihen liittyvia tekijoita tutkittaessa selvisi,
etta yli puolet vastanneista karsi uni- ja nukahtamisongelmista viikoittain. Siihen liittyvia
oireita vastaajilla on ollut jo vuosia. Voidaanko olettaa, etta kyselyyn vastanneiden
opiskelijoiden stressin ja vahaisen unen taustatekijoina on pelkan opiskelun lisaksi myos
tyon, opiskelun ja vapaa-ajan yhdistaminen? Suurin osa sosiaali- ja terveysalan

tyopaikoista sisaltaa kaksi- tai kolmivuoroty6ta, jonka vuoksi tydajat ovat epasaanndllisia.

[7]

Riittava uni vaikuttaa myonteisesti opiskeluhyvinvointiin, ja siksi opiskelijoiden
uniongelmien ennaltaehkaisyyn tulisi kiinnittaa entistd enemman huomiota. Opiskelijat
toivoivatkin saavansa apua uniongelmiinsa muun muassa opiskelijaterveydenhuollon

kautta.
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