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Uni, liikunta ja ravitsemus ovat kolme elaman peruspilaria. Teimme opinnayte-
tydomme Hyvinvointipiste Vireelle ja valitsimme aiheeksi unen. Nukumme kolmas-
osan elamastamme, joten uni ja unen laatu ovat erittain tarkeita terveyden ja ko-
konaishyvinvoinnin kannalta.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestaa kaksi kertaa pienryhmaohjausta unesta
Diakonissalaitoksen nuortenpalvelu Vamokselle. Vamoksen asiakkaina olivat 16—
29-vuotiaat syrjaytymisvaarassa olevat nuoret. Opinnaytetyon tavoitteena oli an-
taa pienryhman nuorille lisatietoa unesta ja nukahtamisen edistamisesta seka kei-
noista nukahtamiseen. Tavoitteenamme oli myos laadukkaan pienryhmaohjauk-
sen toteuttaminen.

Toteutimme toiminnallisen opinnaytetyon, johon etsimme asiantuntevaa tietoa
luotettavista nayttoon perustuvista tietolahteista hoitotyon nakokulma huomioi-
den. Kaytimme seka kirja- etta verkkolahteita tydssamme. Tydomme keskeiset ka-
sitteet ovat uni ja hyvinvointi.

Opinnaytetyon tuloksena teimme toiminnallisen opinnaytetyon ryhmanohjauk-
sena. Etenimme lineaarisen mallin mukaan suunnittelusta toteutukseen ja arvi-
ointiin. Terveydenhuollon ammattilaisilla pitaisi olla parempi tietoisuus unen tar-
keydesta kokonaishyvinvointiin ja osata antaa enemman ohjausta unettomuuden
hoidossa. Unihairidihin, unettomuuteen ja niiden syihin pitaisi puuttua jo varhai-
sessa vaiheessa. Kaikki terveydenhuollon ammattihenkilot voivat kayttaa opin-
naytety6tamme apuna nuorten ohjaamisessa omassa tyossaan.

Avainsanat Uni, nukahtaminen, unihairid, hyvinvointi
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Sleep, exercise and nutrition are the three pillars of life. This thesis was made for
the Wellnesspoint Vire. The topic of the thesis is sleep.

The purpose of the thesis was to organize small group guidance sessions for de-
aconesses institution youth service Vamos. As customers of Vamos were 16—-29
years of age young people at risk of social exclusion. The aim of the thesis was
to provide information about sleep and promote sleep, as well as ways to sleep to
young people of the group. The goal was also to implement high-quality small
group guidance.

This is a functional thesis with a theory part of evidence-based information about
sleep from a nursing perspective. Both printed and online sources were used in
the theory part. The thesis was implemented according to a linear model with the
key concepts of sleep and well-being.

As a result of the thesis, group guidance from design to implementation and eval-
uation was conducted. Based on the feedback from the participants healthcare
professionals should have a better awareness of the Importance of sleep-in over-
all well-being and be able to provide more guidance in the treatment of insomnia.
Sleep disorders, insomnia, and their causes should be addressed at an early
stage. This information provided in this thesis can potentially be used by profes-
sionals in the field to help guide young people in their own work.
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1 JOHDANTO

Me nukumme tai yritdmme nukkua kolmasosan elamastamme. Uni on tarkea osa
kokonaishyvinvointia, joten taman takia opinnaytetyon aihe on lahella hoitotyota.
Uni vaikuttaa fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2019.) Uni on yksi kolmesta terveyden peruspilarista terveellisen ravitse-
muksen ja liikunnan kanssa (Partinen & Huutoniemi 2020, 60). Valtaosa unihai-
ridista ja lievista unihairidista johtuu elamantavoista, stressista tai ymparistoteki-
joista (Sandman 2020).

Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestaa kaksi kertaa pienryhmaohjausta unesta
Diakonissalaitoksen nuortenpalvelu Vamokselle. Vamos on nuortenpalvelu, jossa
autetaan koulutuksen ja ty6elaman ulkopuolelle jaaneita ja syrjaytymisvaarassa
olevia 16—29-vuotiaita nuoria. Nuorten elamaa on voinut mutkistaa opintojen kat-
keaminen, tyottomyys, paihteiden kayttd, mielenterveyden ongelmat, Iahipiirin on-
gelmat tai asunnottomuus. Nailla nuorilla on monesti elamanhallinnan vaikeuksia,

unettomuutta ja unihairidita. Nukahtamisessa voi olla monenlaisia haasteita.

Opinnaytetyon tavoitteena oli antaa pienryhman nuorille lisatietoa unesta ja nu-
kahtamisen edistamisesta seka keinoista nukahtamiseen. Tavoitteenamme oli
my0s laadukkaan pienryhmaohjauksen toteuttaminen. Nukahtamisen helpottami-
sessa kasittelemme unihygienian ja ravinnon tarkeytta seka nukahtamiseen liitty-
via haasteita. Tarkoituksena oli myds antaa vinkkeja rentoutumiseen hyvan unen
tukemiseksi. Teimme toiminnallisen opinnaytetydmme lineaarisen kehittamismal-

lin mukaan.

Opinnaytetydmme keskeiset kasitteet ovat uni ja hyvinvointi. Uni on merkityksel-
linen osa hyvinvointia ja taman takia paatimme tehda opinnaytetyon unesta, sen
vaiheista ja siita, miten unen saamista voi edistéa. Vamos oli tilannut asiakaspal-
velupaketteja Hyvinvointipiste Vireelta useasta terveyteen ja hyvinvointiin liitty-
vasta aiheesta. Uni ja unen tarve seka sen vaikutukset vaikuttavat kokonaishy-
vinvointiin merkittavasti ja taman takia valitsimme uni aiheen opinnaytetyo-

homme. Aihe on myds mielestamme mielenkiintoinen ja kiehtova.



2 UNEN VAIKUTUS KOKONAISHYVINVOINTIIN

Uni on tarkea osa ihmisen kokonaishyvinvointia. 60-vuotias ihminen on nukkunut
noin 20 vuotta elamastaan. (Renfors 2019.) Unen aikana kudokset uusiutuvat,
elimiston puolustusjarjestelma vahvistuu ja nukkuminen nopeuttaa infektiosta pa-
rantumista. Riittavalla unella on myds vaikutusta psyykkiseen terveyteen, seka
stressin sietokykyyn. Vahaisella unella on tutkittu olevan yhteytta myos aineen-
vaihdunnan hairi6ihin ja erilaisiin somaattisiin sairauksiin, kuten verisuonisairauk-
siin tai diabetekseen. (Rautava-Nurmi, Westergard, Henttonen, Ojala & Vuorinen
2020, 178-179.) Hyva uni korjaa sydanta ja verisuonia seka tukee terveellista
kasvua ja kehitysta (National Heart, Lung, and Blood Institute 2022).

2.1 Unettomuuden ja unihairididen vaikutukset kokonaishyvinvointiin

Unen muutokset, kuten pitkittyneet unihairiot lisaavat kuolleisuutta. Unen puut-
teella on oma merkitys sairauksien synnyssa. Uniongelmia tulisi ennaltaehkaista,
tunnistaa varhain ja asianmukaiseen tulisi panostaa terveydenhuollossa. (Paunio
& Porkka-Heiskanen 2008.)

Unettomuus vaikuttaa psyykkiseen toimintakykyyn merkittavasti (Harma & Salli-
nen 2006). Ihmisella voi tulla kognitiivisia oireita, jotka nakyvat tarkkaavaisuuden
hairidina ja keskittymisvaikeuksina seka muistihairidina ja henkinen sietokyky
heikkenee. MyOs aloitekyky heikentyy (Partinen & Huutoniemi 2020, 44.) Jos ih-
minen valvoo kokonaisen yon, tai viikon aikana karsii kolmen tai neljan tunnin
univajeesta per yo, tama vastaa yhden promillen humalatilaa. Unettomuus vaikut-
taa myOs tunteisiin ja mielialaan epaedullisesti, joka voi ilmeta alakuloisuuden li-

saantymisena. (Harma & Sallinen 2006.)

Ihmiset nukkuvat yleensa noin 7—-8 tuntia yossa, mutta unen tarve vaihtelee jokai-
sella yksilOllisesti. Kymmenesosalle riittaa alle kuuden ja puolen tunnin uni ja yhta
moni tarvitsee unta yli yhdeksan ja puoli tuntia. (Renfors 2019.) Perima, ika ja
aktiivisuus vaikuttavat myos unen maaraan ja tarpeeseen (Pihl & Aronen 2020,
25).

Univaikeudet voidaan jakaa kolmeen ryhmaan. Ensimmaisena on vaikeus nukah-

taa, joka tarkoittaa unen saannin vaikeutta. Toisena on unen toistuva katkeilu yon



aikana eli ihminen ei pysty nukkumaan pitkdan yhtajaksoisesti. Kolmantena on
vaikeus pysya unessa. Tama tarkoittaa sita, etta ihminen heraa aamuydlla ja ei

pysty nukahtamaan uudelleen. (Renfors 2023.)

Unihairioita voi olla erilaisia ja naista yleisin on psykofysiologinen eli toiminnalli-
nen unettomuus, joka alkaa yleensa jostain elamantilanteen muutoksesta. Naita
ovat esimerkiksi stressi ja erilaiset kriisit. Normaalisti tama tila on lyhytaikainen
muutamasta paivasta viikkoihin, mutta tilanne voi helposti muuttua pitkakes-
toiseksi. Tasta voi seurata kierre ja unettomuus voi liittya eri paikkoihin kuten
omaan sankyyn. (Partinen & Huovinen 2011, 28-29.)

Tilapainen unettomuus on osa elamaa. Talloin esimerkiksi tyon tai arjen ajatukset
voivat valvottaa tai hairita unta. Toiminnallinen unettomuus ja tilapainen unetto-
muus voivat muuttua pitkakestoisiksi. On tarkeaa, ettei yrita vakisin nukahtaa, jos
ei vasyta tai ei saa unta, silloin kannattaa nousta vuoteesta ja esimerkiksi kuun-
nella musiikkia tai lukea kirjaa. Takaisin sankyyn kannattaa menna vasta vasy-
neena. (Partinen & Huovinen 2011 28-29.) Pseudoinsomnia eli valeunettomuus
tarkoittaa sita, etta ihminen tuntee valvoneensa koko yon, vaikka onkin nukkunut.

Tall6in uni on monesti pinnallista (Renfors 2023).

2.2 Unen vaiheet

Nukkuessa ihnmisella esiintyy erilaisia vaiheita unen aikana. Unen vaiheet jaetaan
kahteen paatyyppiin, perus- ja vilkeuneen. Naitd nimitetdan NREM- ja REM-
uneksi. Henkisen ja fyysisen palautumisen kannalta on tarkeaa, etta uni sisaltaa
kaikkia unen vaiheita. (Pihl & Aronen 2020, 22.) Kuten vanha sananlasku sanoo,

aamu on iltaa viisaampi.

Vasymyksen tunne tulee aina ennen nukahtamista. Nukahtaminen ja uni on kui-
tenkin aina yksilollista ja nain ollen siihen voi itse vaikuttaa. Terveella ihmisella
nukahtaminen kestaa yleensa noin 15 minuuttia. Tassa siirrytdan valveesta
uneen. Univaiheiden kaynnistymista edeltaa nukahtaminen. (Partinen & Huovi-
nen 2011, 44—-45.) Aikuisen unisykli kestaa noin 90 minuuttia. Syklit voivat vai-
kuttaa myOs nukahtamiseen, joka kaytannossa tarkoittaa sita, etta jos ei mene

nukkumaan silloin kun vasyttaa, voi vasymys menna ohi. Seuraava vasymystila



voi tulla vasta 90 minuutin paasta. Terveella ihmisella on yon aikana 4—6 kertaa
toistuva 90 minuutin pituinen unisylki. (kuvio 1) Taman syklin aikana ihminen kay
lapi kaikki unen vaiheet. (Partinen & Huutoniemi 2020, 113-114.) Syvassa
unessa asiat painuvat pysyvasti muistiin ja ihminen oppii teoreettisia asioita.
REM-unessa taas opitut taidot kuten neulominen tai urheilulajit tallentuvat opi-
tuksi toiminnaksi REM-unta saatelevalle aivojen alueelle. (Partinen & Huovinen
2011, 49.)

Sykli 1 Sykli 2 Sykli 3 Sykli 4 Sykli 5

Valve I I I I

REM-uni

Torke

Kevyt uni

Syva uni
1 12 1 2 3 4 5 6 7

Kuvio 1. Mita uni on? (Mielenterveystalo 2024)

Unessa ihminen kay lapi NREM-unta ja REM-unta. NREM-unella on kolme eri
vaihetta (Partinen & Huutoniemi 2020, 113). Ensimmaisessa vaiheessa (vaipu-
misen vaihe) ihminen vaipuu uneen ja hanet on helppo herattaa. Taman vaiheen
aikana ihminen liikkuu nukkuessaan ja vaihe kestda 5—15 minuuttia. (Stenberg
2019.) Tassa unen vaiheessa ihminen ei valttamatta koe nukkuvansa ja voi kuulla
ympariston aania. Huonosti nukkuvilla ensimmaisen vaiheen unen osuus voi olla
suurempi kuin hyvin nukkuvalla. Heilla tama vaihe on 2-5 % unesta. (Partinen &
Huutoniemi 2020, 115.)

Toisessa vaiheessa (kevyen unen vaihe) ihminen on vielakin helppo herattaa.
Uni on kevytta tai keskisyvaa, hengitys rauhoittuu ja syke laskee, ihminen ei
yleensa liikku. (Peltonen 2016, 111.) Vaihe kestaa 20—-30 minuuttia syklista (Sten-
berg 2019). Tata unta esiintyy normaalisti noin puolet nukutusta ajasta (Partinen
& Huutoniemi 2020, 115).



Kolmannessa vaiheessa (syvan unen vaihe) aivojen sahkadiset toiminnat ja elin-
toiminnat hidastuvat seka lihakset rentoutuvat. Vaihe kestda 10-20 minuuttia.
Kolmas vaihe on my0s elimistda elvyttava vaihe. Tama uni on aivoterveyden kan-
nalta tarkeinta unta. Tassa vaiheessa elintoiminnot ovat hitaimmillaan, jolloin ve-
renpaine laskee, syke ja hengitystiheys hidastuvat ja kehon lampdtila laskee.
(Stenberg 2019.) Vaihe kestaa noin 20 minuuttia. Syvimman unen vaihe auttaa
esimerkiksi oppimisessa ja palauttaa elimistoa. (Rautava-Nurmi ym. 2020, 179.)
Tama vaihe painottuu unijakson alkupaahan, jolloin melatoniini- ja kortosolipitoi-
suudet ovat korkeimmillaan. Taman pituuteen vaikuttaa nukahtamisaika. Paras
aika kolmannelle vaiheelle on kello 23—-02:n valilla. (Partinen & Huutoniemi 2020,
116.) Syvasta unesta heratetty voi olla ikdan kuin humalassa. Han voi puhua se-
kavia ja liikkuminen voi olla epavakaata. (Partinen & Huovinen 2011, 49.)

Ihmisen autonominen hermosto aktivoituu REM-unessa. Tahdosta riippumatto-
mat lihakset kuten hengityslihakset toimivat, mutta muuten poikkijuovaiset lihak-
set ovat taysin velttoja. MyO0s sydamen toiminta kiihtyy ja hengitys on epatasai-
sempaa. Satunnaiset hengityskatkokset ja rytmihairiot ovat mahdollisia. REM-
unta kutsutaan unen nakemisen vaiheeksi. Kaikissa unen vaiheissa unien nake-
minen on mahdollista, mutta vilkkaat unet liittyvat REM-jaksoon. Nama ajoittuvat
aamuyon kolmeen viimeiseen unisykliin. Eraan teorian mukaan REM-uni palaut-

taa myds tunne-elamaa. (Partinen & Huutoniemi 2020, 113-121.)
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3 NUKAHTAMISEEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

3.1 Unihygienian merkitys nukahtamiseen

Unihygienialla tarkoitetaan ohjeita, jotka edistavat hyvaa nukahtamista. Naita
ovat esimerkiksi elamantavat, nukkumiskaytannot ja nukkumisymparisto. Unihy-
gienialla on iso merkitys nukahtamisen edistamiseen. Makuuhuoneen pitaisi olla
viihtyisa, puhdas ja rauhallinen. Hyva sanky, patja ja oikeanlainen tyyny auttavat
parempaan youneen. (Pihl & Aronen 2020, 98, 119-120.) Y6unen laatua voi pa-
rantaa myds silla, etta kayttaa sankya vain nukkumiseen. Olisi tarkeaa, ettei san-
gyssa syoda, juoda, kayteta alylaitteita tai katsota televisiota (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2024.) Unihygieniaan liittyvat lisaksi huoneen lampdtila, valoi-
suus ja nukkuma-asento (Opetushallitus 2023). Nukahtamista edistaa se, etta
menee sankyyn vasta kun tarpeeksi vasynyt ja unelias (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2024).

Makuuhuoneen tai nukkumatilan pitaisi olla riittavan hiljainen. On paljon yksilolli-
sia eroja, joku voi olla aaniherkka ja silloin pienikin aani kuten ilmastoiti voi hairita
nukahtamista. Kuitenkin jotkut aanet esimerkiksi sateen ropina tai aaltojen loiske
voivat rauhoittaa ja helpottaa nukahtamista. (Partinen & Huutoniemi 2020, 170.)
Nukkuessa voi kayttad myos korvatulppia tai perheen kanssa voidaan sopia hil-
jaisuuden ajasta illalla (Pihl & Aronen 2020, 119-120).

Valoisuus hairitsee unen saamista. Pimeahormoni eli melatoniin reagoi valoon ja
talloin aivoissa kapyrauhasesta erittyvat hormonit vaikuttavat ruumiinlammon ja
vireystason laskuun. Nain unen laatu ja saanti paranevat. Valoa kuitenkin tarvi-
taan aamulla heraamiseen ja se on ladke, joka hoitaa vuorokausirytmin hairioita.
Aamuisin valon vaikutus elimistoon on herkimmilldan klo 06:00 — 10:00 valilla ja
tuona aikana vireystasoa kohottaa keinovalo tai auringonvalo. (Partinen & Huo-
vinen 2011, 66-71.) Kesan aikana melatoniinia erittyy vahemman valoisuuden
takia, taman takia olisikin hyva saada makuuhuone pimeaksi illan tullen (Pihl &
Aronen 2020, 119).
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3.2 Alylaitteiden vaikutus nukahtamiseen

2020-luvulla suuri osa ihmisista katsoo alylaitetta sangyssa ennen nukkumaan
laittamista. Alylaitteiden sininen valo virkistaa ja hairitsee unta. (Sandman 2020.)
Sininen valo voi haitata melatoniinin luontaista erittymista ja nain hairitsee nukah-
tamista. Jos alylaitetta aikookin kayttaa nukkumaan laittaessa, olisi hyva suodat-
taa haitallista sinista valoa asetuksista tai sovelluksen avulla. (Nuortennetti
2021.)

Alylaitteiden kaytté ennen nukkumaan laittamista voi monesti venya pidemmaksi
ajaksi kuin tarkoitus ja ndin unen aika lyhenee. Jannittavat uutiset, pelit, sosiaali-
nen media ja kavereille viestittely vaikuttaa vireystilaan virkistavalla tavalla.
(Nuortennetti 2021.) Sosiaalinen media kehittyy koko ajan ja sisaltéa on tarjolla
enemman ja jokaiseen vuorokauden aikaan. Nuorilla varsinkin voi olla pelkoa,
etta jaa paitsi jostain ja tama lisaa sosiaalisen median kayttoa ja vahentaa nuk-

kumisen aikaa. (Sandman 2020.)

lltaisin olisi hyva vahentaa alylaitteiden kayttda ja varsinkin virkistavan sisallon
katsomista. Alylaitetta voi kayttaa apuna my6s rauhoittumiseen, on olemassa eri-
laisia rauhoittavia sovelluksia tai myOs rauhoittavaa musiikkia voi kuunnella aly-
laitteesta. (Nuortennetti 2021.) Alylaite kannattaa myds laittaa 4anettoméaksi yon
ajaksi (Sandman 2020.)

3.3 Ravitsemus, paihteet ja uni

Hyva ravitsemus edistda unen saamista. Liian raskaat ja rasvaiset ateriat, kofeiini
ja alkoholin nauttiminen ennen nukkumaan menoa saattavat hairitd unta. (Kauti-
ainen 2022.) My®ds liiallinen sydominen ja se ettei syo tarpeeksi tai paastoaminen
vaikuttavat unen laatuun, tehden unesta rikkonaista. Nalan tunne lisdantyy, kun
on unen puutetta. (Pihl & Aronen 2020, 105.) litapalalla kannattaa sy6da helposti
sulavia ja kevyita aterioita. Hedelmat, pahkinat, taysjyva- ja maitotuotteet ovat
esimerkiksi hyvia iltapala vaihtoehtoja. (Kautiainen 2022.)
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Alkoholi monesti nopeuttaa nukahtamista, mutta pidempiaikaista hyotya siita ei
ole, koska se hairitsee unen laatua (Partinen & Huovinen 2011, 138). Alkoholi
vaikuttaa luonnillisiin unen vaiheisiin ja nain esimerkiksi syvan unen vaihe voi
jaada vahemmalle tai pois kokonaan (Pihl & Aronen 2020, 108). Yksi yleisimmista
varsinkin miesten unettomuuden syista on alkoholin liikakayttd. Pienikin alkoholi-
annos voi aiheuttaa kuorsausta, uniapneoita ja huonontaa unen aikaista hengi-
tysta, alkoholi voi vaikutta my0s unen aikaiseen pulssitasoon. Pitkaaikaisen alko-
holin kayton lopettamisen jalkeen vaikutukset uneen voivat jatkua jopa kuukau-
sien ajan. (Partinen & Huutoniemi 2020, 60.)

Tupakan sisaltamat myrkyt ja nikotiini aktivoivat aivoja ja keventavat younta. Ni-
kotiini heikentad myos unilaakkeiden ja muiden laakkeiden vaikutusta ja voi joh-
taa liian suurten ladkeannosten kayttoon. (Partinen & Huutoniemi 2020, 61.)

3.4 Kofeiinin vaikutus uneen

Kofeiini vaikuttaa keskushermostoon stimuloivasti ja sen vaikutus on piristava
(Yle Areena 2023). Nain ollen kofeiini heikentaa unen laatua ja vaikeuttaa nukah-
tamista, osa tarkeasta syvasta unesta korvautuu torkeunella. Kofeiini vahentaa
adenosiinin valittymista aivoissa. Adenosiinilla on tarkea osa univalve rytmin saa-
telijana. Adenosiini on nukleosidi, jota elimistd erittaa. Kofeiinin vaikutus alkaa
nopeaa, noin tunnin sisalla nauttimisesta, mutta kofeiinin vaikutus kestaa jopa 20
tuntia riippuen aineenvaihdunnasta. Kofeiinia ei kannattaisikaan kayttaa ollen-
kaan klo 14.00 jalkeen hyvan unen takaamiseksi. (Partinen & Huutoniemi 2020,
60,193.)

Energiajuomat sisaltavat kofeiinin lisaksi myos pienia maaria tauriinia ja glukuro-
nolaktonia, jotka ovat my0s piristavia aineita ja niiden oletetaan tehostavan myos
kofeiinin vaikutusta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020).

Energiajuomat luokitellaan paihteeksi, ja niin sanotut terveysjuomat, kuten esi-
merkiksi kauppanimeltd Nocco ja Celsius sisaltdvat enemman kofeiinia kuin niin
sanotut normaalit energiajuomat kuten Red Bull ja Battery. Kaikista energia-

juomista loytyy B-ryhman vitamiineja, vain muutamissa valmisteissa voi olla myos
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C- ja D-vitamiinia. Vitamiineja ja muita ravintoaineita energiajuomissa ei ole kui-
tenkaan niin paljon, etta niilla voisi korvata aterioita. Energiajuomat sisaltavat pal-
jon sokeria tai makeutusaineita ja runsaasta ja/tai pitkaaikaisesta kaytosta voi
seurata monia metabolisia sairauksia, kuten kakkostyypin diabetes ja rasva-
maksa. (Yle Areena 2023.)

Kofeiinin saannollisessa kaytossa kehittyy sietokyvyn kasvu, joka on merkki ko-
feiiniriippuvuudesta (Ruokavirasto 2023). Kofeiinin kayton lopettamisesta seuraa
vieroitusoireita, kuten paansarkya, artyisyytta ja vasymysta. Nuorten elimisto ei
ole tottunut kofeiiniin samalla tavalla kuin kahvia juovien aikuisten. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2020.) Kofeiinin liikasaannista voi tulla erilaisia oireita, kuten
sydamen tykytysta, pahoinvointia ja epamiellyttavaa ja ahdistavaa oloa. On yksi-
IOllista, kuinka suuri maara kofeiinia aiheuttaa oireita. Nuorille ja kofeiiniherkille
ihmisille oireita voi tulla jo pienella maaralla kofeiinia. (Yle Areena 2023.)

MyOs vahva tee, kaakao ja tumma suklaa ovat piristavia (Partinen & Huovinen
2011, 138). Kupillisessa kaakaota on noin kymmenesosa kahvikupin kofeiinimaa-
rasta ja sata grammaa tummaa suklaata vastaa 1-2 kupillista kahvia. Energiajuo-
mat sisaltavat tauriinia ja kofeiinia, jotka molemmat ovat piristavia. Younta voi
huonontaa my0s runsas kolajuomien nauttiminen. (Partinen & Huutoniemi 2020,
60). Yrttipohjaisissa- seka rooibos-teessa ei ole kofeiinia (Partinen & Huutoniemi
2020, 61, 193).

Kofeiinilla on kuitenkin myos positiivisia psyykkisia vaikutuksia. Monien tutkimus-
ten mukaan kofeiini parantaa keskittymiskykya, lyhentaa reaktioaikaa, auttaa vuo-
roty0ssa suoriutumista ja tehostaa kognitiivista suorituskykya. (Mustajoki 2022.)

3.5 Unija liikunta

Huono fyysinen kunto ja likkumattomuus paivaaikaan sotkevat uni-valverytmia ja
heikentavat yo unenlaatua. Vasynyt ja uupunut ihminen saattaa maata useita tun-
teja paivasta ja passiivisuus vaikuttaa younen laatuun. (Partinen & Huutoniemi
2020, 61.) Nukahtamista pystyy edistamaan rutiineilla ja liikunta osana paivaa

auttaa nukkumaan paremmin. Kevyt liikunta illalla, kuten kavelylla kaynti nostaa
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kehon lampdtilaa ja sen laskiessa on helpompi nukahtaa. Raskasta liikuntaa ei
kannata harrastaa kovin myohaan, koska se voi hairita unen saamista. (Partinen
& Huovinen 2011, 138.) Liikunta vaikuttaa unen vaiheisiin lisdamalla syvaa unta
(Pihl & Aronen 2020, 116). Epidemiologiset tutkimukset ovat myoOs osoittaneet
likkumisen merkittdvan yhteyden parempaan uneen (Bouchard & Katzmarzyk
2010, 190). Biokemiallisesti liikunta lisaa elimistossa serotoniinin maaraa. Sero-

toniini vaikuttaa positiivisesti unen saantiin seka muistiin. (Pihl & Aronen 2020.)

Liikunta on unihuollon yksi keskeisista asioista. Liikkuminen vaikuttaa painonhal-
lintaan ja tyovireyteen. Normaalipainoisena nukut ja jaksat paremmin. Saannolli-
sesti likkumalla vapaa-ajalla on yhteys hairiintymattomaan uneen, kun taas va-
hainen liikunta aiheuttaa unihairioita. Lisaksi liikunta ehkaisee uniapneaa. Ja ta-
han tarkein hoitomuoto onkin saanndllinen liikunta seka kasvispainotteinen ruo-
kavalio. Tama perustuu siihen, etta liikkunnan ja ruokavalion avulla painon nousu
ja ylipaino pysyvat kurissa. Haitalliset univajeeseen liittyvat hormonien- ja hiilihyd-
raatti- ja rasva-aineenvaihdunnan muutokset korjaantuvat yleensa liikunnalla.
(Partinen & Huovinen 2011, 192.)
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4 PIENRYHMAOHJAUS UNESTA VAMOKSEN NUORILLE

4.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestaa kaksi kertaa pienryhmaohjausta unesta
Diakonissalaitoksen nuortenpalvelu Vamokselle. Asiakkaina heilla on 16—29-vuo-
tiaita nuoria. Toimeksiantaja oli tilannut Hyvinvointipiste Vireelta asiakaspalvelu-
paketin ryhmanohjauksesta unesta, ja sovimme ajankohdaksi helmikuun 2024.
Ryhmassa oli syrjaytyneita ja syrjaytymisvaarassa olevia nuoria. Nuorilla oli mo-
nenlaisia ongelmia elamanhallinnassa, johon osana sisaltyi uni ja nukkuminen.
Pienryhmaohjaukset olivat vapaaehtoisia ja matalan kynnyksen tilaisuuksia. Toi-
meksiantajan tavoitteena oli mahdollistaa nuorten osallistuminen pienryhméaoh-
jaukseen, jossa nuoret voivat tavata muita samassa elamantilanteessa olevia
nuoria saaden vertaistukea. Pienryhmaohjauksessa nuoret saivat tietoa unesta

seka siita, miten unta voi parantaa.

Opinnaytetyon tavoitteena oli antaa pienryhman nuorille lisatietoa unesta ja nu-
kahtamisen edistamisesta seka keinoista nukahtamiseen. Tavoitteenamme oli
my0s laadukkaan pienryhmaohjauksen toteuttaminen. Tyostovaiheessa etsimme
asiantuntevaa tietoa luotettavista nayttoon perustuvista tietolahteista hoitotyon

nakokulma huomioiden.

Opinnaytetyon tavoitteena on antaa pienryhman nuorille lisatietoa unesta ja nu-
kahtamisen edistamisesta seka keinoista nukahtamiseen. Tama edistaa nuorten
terveytta ja siksi aihe on tarkea myos hoitotyon kannalta. Tydomme antaa lisatietoa
seka meille ettda Vamoksen tyotekijoille hoitotydon ammattilaisina. Tata tietoa he

voivat hyodyntaa jatkossa nuorten ohjauksessa.

4.2 Vamos

Vamos on Diakonissalaitoksen nuortenpalvelu, jossa autetaan koulutuksen ja tyo-
elaman ulkopuolelle jaaneita ja syrjaytymisvaarassa olevia 16—29-vuotiaita nuo-
ria. Vamoksen toiminnan ydin on toteuttaa tavoitteellista, nuorisolahtoista ja pit-
kakestoista yksilo- ja ryhmavalmennusta. Nuorten elamaa on voinut mutkistaa
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opintojen katkeaminen, tyottomyys, paihteiden kayttd, mielenterveyden ongel-
mat, lahipiirin ongelmat tai asunnottomuus. Heilla on monesti elamanhallinnan
vaikeuksia, unettomuutta ja unihairioita. Vamos toimii Suomessa talla hetkella 11
eri paikkakunnalla. (Diakonissalaitos 2023.)

Vamoksella jokainen nuori saa tuekseen oman valmentajan, joka tutustuu nuo-
reen ja tukee nuorta tulevaisuuden suunnittelussa. Rovaniemella Vamoksen val-
mentajat kayttavat tydssaan apuna toimintakyvyn vuosikelloa ja palvelukarttaa.
(Kuvio 2) Ensimmaisessa punaisessa lohkossa heraa huoli tai nuori havahtuu
elamantilanteeseensa, mutta nuorella on viela vaikea ottaa apua vastaan. Nuori
on jaanyt palveluiden ulkopuolelle ja hanet ohjataan esimerkiksi sosiaalipaivys-
tyksen kautta Vamoksen palveluiden piiriin. Toisena tulee keltainen lohko, jossa
nuori on valmiina muutokseen ja on halukas ottamaan apua vastaan. Tassa koh-
taa Vamos ohjaa nuoren esimerkiksi A-klinikalle, avustaa talousasioiden selvitte-
lyssa tai Kelan palveluissa. Nuorta ohjataan myds Vamoksen klubitalo- ja paiva-
toimintaan. Sinisessa lohkossa nuori uskaltaa kokeilla jo esimerkiksi vapaaehtois-
tyota, ammatillista kuntoutusta tai koulutusvalmennusta, mutta tarvitsee viela pal-
jon tukea. Viimeisessa vihreassa lohkossa nuori opettelee parjagamaan jo itsenai-
sesti ilman apua. (Diakonissalaitos 2023.)

TOIMINTAKYVYN VUOSIKELLO

OPIN JA OSAAN ITSENAISESTI. JUMISSA PALVELUIDEN

Tarvitsen tukea kun tulee UEKOPVOLELL 2.
vaikeaa, opin parjaamaan En halua puhua ongelmista.
ilman apua. Toivon, etta asiat voisivat

olla toisin.
OTAN APUA VASTAAN HALUAN APUA JA MUUTOSTA.
JA KOKEILEN.

Tarvitsen viela paljon tukea.

Annan muiden auttaa,
mutta heidan aloitteestaan.

Kuvio 2. Toimintakyvyn vuosikello. (Diakonissalaitos 2023)
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Opinnaytetydmme on osa Vertaistuella vahvemmaksi-hanketta, joka edistaa yh-
denvertaisuutta huomioiden vahemmistot ja erityisryhnmat seka heidan erityistar-
peensa. Nuori saa yksilovalmennusta seka vertaistuellista ryhmavalmennusta,

jonka aiheet ovat lahtdisin nuorten toiveista ja tarpeista. (Diakonissalaitos 2022.)

4.3 Toiminnallisen opinnaytetyon eteneminen

Teimme toiminnallisen opinnaytetyon, joka etene lineaarisen kehittamismallin
mukaan. Valitsimme taman kehittdmismenetelman, koska se sopii toiminnalli-
seen opinnaytetyohon ja tyoskentely etenee loogisesti. (Kuvio 3) Malli alkaa ta-
voitteen maarittelylla, jossa tavoite rajataan selkeasti. Taman jalkeen siirrytaan
opinnaytetyon suunnitteluun siitad toteutukseen ja lopuksi opinnaytetyon paatta-

miseen ja arviointiin. (Toikko & Rantanen 2009.)

Paattaminen
ja arviointi

\ Tavoitteen

haarittely. 4o Suunnittelu ‘ » Toteutus

[- o opinnivtetyésuunnitelma ¢ suunnitelman taytanténpano - "kenttdty6" - tuotos
P R VA \III « lineaarinen tydskentelytapa - vaiheittain eteneva
L +_seminaarit M ¢ seminaarit Ill-V

Kuvio 3. Lineaarinen malli opinnaytety0 prosessissa. (Salonen. K, 2013, 15)

4.3.1 Opinnaytetyon tavoitteen maarittely ja suunnittelu

Opinnaytetyonprosessi alkaa tavoitteen maarittelylla, jossa tavoite rajataan sel-
keasti (Toikko & Rantanen 2009). Tavoitteenamme oli toteuttaa pienryhmaoh-
jausta Vamoksella unesta, sen vaiheista ja nukahtamisen edistamisesta.

Suunnitteluvaiheessa teimme kirjallisen kehittdmissuunnitelman eli opinnayte-
tyon suunnitelman (Salonen 2013). Valmiista suunnitelmasta tuli esiin tydsuunni-
telma, viestinta- ja dokumentointisuunnitelma, aikataulu, budjetin, projektiorgani-
saation, resurssianalyysin ja riskianalyysin. Suunnitelman aikana oli hyva sopia

vastuut toimijoiden kesken. (Toikko & Rantanen 2009.)
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Kavimme Vamoksen valmentajien kanssa suunnittelupalaverissa, jossa keskus-
telimme toteutuksesta. Keskustelussa tarkeimmiksi aiheiksi kohosivat unen vai-
heet, nukahtamisen edistaminen ja se miten saamme kaikki nuoret osallistumaan
pienryhmaohjaukseen. Suunnittelimme, ettd kaytamme ohjauksessa apuna itse
tekemaamme vihkoa nuorille kyseisista aiheista, josta poimimme keskusteluun
teemoja. Kaytimme myds Kahoot-oppimisymparistoa seka kyselya ennen pien-
ryhmaohjausta. Kavimme ennakkoon esittaytymassa Vamoksen nuorille ja ker-

roimme aiheestamme lyhyesti ennen omia pienryhmaohjauksiamme.

4.3.2 Pienryhmaohjauksen toteutus

Aloitimme opinnaytetyon toteutusvaiheen marraskuussa 2023, heti kun opinnay-
tetydn suunnitelma oli hyvaksytty. Toteutusvaiheen aikana suunnitelma toteutet-
tiin, mutta suunnitelma voi viela elaa ja tarkentua. Tassa vaiheessa toimimme yh-
dessa toimeksiantajan kanssa sovittuja toiveita kohti. Vaihe oli tarkea ammatilli-
sen oppimisen kannalta. (Salonen 2013.) Aloitimme opinnaytetyon toteutusvai-
heen etsimalla laadukasta nayttdon perustuvaa tietoa yliopiston kirjastosta seka
luotettavista internetlahteista. Kokosimme teoriatietoa unesta, unen vaiheista ja
nukahtamisen edistamisesta opinnaytetyohon. Aiheesta |0ytyi runsaasti tietoa eri
tietolahteista. Lahteita pitikin tarkastella kriittisesti ja varmistaa tiedon ajantasai-

Suus.

Teoriatiedon etsimisen ja kirjoittamisen jalkeen aloitimme kokoamaan pienryhma-
ohjaukseen tarvittavia tietoja ja toteutimme tarvittavat materiaalit. Paatimme, etta
emme toteuta vihkoa vaan teimme Powerpoint-esityksen tueksi laadukkaalle
pienryhmaohjaukselle. Kaytimme apuna myos Kahoot-pelipohjaista oppimisym-
paristda, jonka avulla pystyimme luomaan helposti leikkimielisia tietokilpailuja.
Pienryhmaohjaukseen kuuluvat henkilot pystyivat osallistumaan tietokilpailuun
anonyymina. Suunnittelimme oman palautelomakkeen, mutta pienryhmanohjauk-
sen yhteydessa selvisi, ettd Vamoksella oli oma lomake, johon nuoret jo olivat
tottuneet. Nain ollen kaytimme heidan omaa lomakettansa, josta saimme palaut-
teen koostetusti sahkopostilla. Tyoskentelimme yhdessa tasavertaisina tekijoina
suunnitelman mukaan koko opinnaytetyOprosessin ajan. Muutimme suunnitel-

maa joustavasti tarpeen mukaan.
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Esittaytyminen Vamokselle ja nuorille tapahtui 1.2.2024, jolloin meista toinen
paasi paikalle sairastumisen vuoksi. Nuorille esiteltiin aihe ja tiedusteltiin mahdol-
lisia toiveita aiheeseen liittyen. Nuoret eivat esittaneet toiveita, mutta keskusteli-
vat unien tulkinnasta. Paatimme lisata tasta pienen osion ensimmaisen paivan
pienryhmaohjaukseen. Meille oli suunniteltu kaksi erillista pienryhmaohjauspai-
vaa, jotka molemmat kestivat kaksi tuntia.

4.3.3 Pienryhmaohjaukset Vamoksella

Ensimmainen pienryhmaohjaus Vamoksella toteutettiin 13.2.2024. Meidan lisaksi
paikalla oli Vamoksen oma valmentaja, kokemusasiantuntija ja viisi nuorta. Pai-
van aiheeksi olimme rajanneet unen vaikutuksen kokonaishyvinvointiin seka unen
vaiheisiin. Pienryhmaohjauksen alkaessa muutimme hieman suunnitelmaa ja
paatimme jattaa liian teoreettisen tiedon pois. Talla tavoittelimme sita, etta
saamme nuoret osallistumaan paremmin keskusteluun. Kahoot-tietovisa auttoi
nuoria rentoutumaan ja sai heidat osallistumaan pienryhmaohjaukseen parem-
min. Suurin osa nuorista osallistui keskusteluun ja saimme loppua kohden hiljai-
semmatkin mukaan pienryhmaohjaukseen. Unien tulkinta oli hyva lopetus ai-
heelle ja sai kaikille hyvan mielen. Jaoimme pienryhmaohjaukseen osallistuneille
nuorille Kaypa hoitosuosituksen mukaisen uni-valvepaivakirjan omaan kayttoon.
Meilla oli myos tarkoituksena jarjestaa rentoutumisharjoitus. Vamoksella ei ollut
tahan sopivaa tilaa ja koimme myos nuorten kannalta miellyttdvammaksi vain ker-

toa harjoituksista ja jakaa harjoituksen ohjeet monisteena.

Toinen pienryhmaohjaus toteutettiin 15.2.2024 Vamoksella. Taman paivan ai-
heena oli nukahtamisen edistaminen, seka ravitsemus ja lilkunta hyvan nukahta-
misen tukena. Puhuimme my0s unihygieniasta, alylaitteista ja kofeiinista. Kofeii-
niin liittyen teimme myo6s Kahoot-tietovisan. Tallakin kerralla paikalla oli meidan
lisaksi yksi Vamoksen valmentaja, kokemusasiantuntija ja viisi nuorta, joista nelja
oli ollut jo ensimmaisessa ryhmassa. Yksi nuorista oli paikalla ensimmaista ker-
taa, joten pienryhmaohjauksen alkuun kavimme lapi myds Vamoksen turvallisen
tilan periaatteet. Pienryhmaohjaus meni suunnitellusti. Alkuun kertasimme viime
kerran aiheet ja kyselimme, ettd mika oli parhaiten jaanyt mieleen viime kerrasta.

Esiin nousi unen vaiheet ja unisyklit, seka niiden vaikutus nukahtamiseen. Myos
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valeunettomuus ei ollut tuttu nimeltdan, mutta monella oli kokemuksia tasta ilmi-

osta.

Toinen pienryhmaohjaus Vamoksella sujui suunnitelmien mukaan ja kaikki nuoret
osallistuivat keskusteluun. Aiheet olivat monelle tuttuja, mutta aiheeseen syven-
nyttiin ja kaikki saivat my0os uutta tietoa aiheista. Kahoot-tietovisaan ei talla kertaa
ollut yhtd monta osallistujaa, mutta tama auttoi keskustelua hiljaisempien osalta.
Varsinkin tumman suklaan kofeiinin maara oli kaikille yllatys. Viimekerralla ky-
syimme palautetta ja silloin valmentaja ehdotti, etta toisella kerralla voisimme pi-
taa selkeita parin minuutin taukoja valissa. Talla kertaa toimimme nain ja pidimme
lyhyita taukoja kaksi kertaa ryhman aikana. Taukojen aikana nuorten kesken kuu-
lui keskustelua aiheeseen liittyen. Pienryhmaohjaus sujui hyvin ja saimme jalleen
hyvaa palautetta paivan annista. Toiseen pienryhmaohjaukseen oli myos ohjaa-
jana helpompi osallistua, kun nuoret ja valmentajat olivat jo tuttuja. Myos uusi
nuori oli helppo ottaa mukaan pienryhmaohjaukseen.

4.3.4 Opinnaytetyon paattaminen ja arviointi

Saimme palautetta ja arvioinnin molempien pienryhmaohjauskertojen jalkeen.
Vamoksella oli kaytdssa oma Forms-linkki, minka kautta nuoret pystyivat anonyy-
misti antamaan seka numeraalista etta vapaamuotoista palautetta. Pyysimme
tasta palautteesta koosteen itsellemme sahkdpostilla. Molempien pienryhmaoh-
jausten jalkeen, pidimme lyhyen palautekeskustelun Vamoksen valmentajan ja
kokemusasiantuntijan kanssa. Saimme hyvaa palautetta aiheesta, ryhman veta-
misesta ja tydstamme ylipaataan.

Sahkopostilla saimme jalkikateen palautetta, jossa kerrottiin, ettd meilla oli huo-
maavainen ja sensitiivinen ote ja pystyimme luomaan rennon ilmapiirin pienryh-
maohjaukseen. Valmentajat kokivat, etta nuoret pystyivat rennosti juttelemaan eri
aiheesta teemaan liittyen ja osasimme vastata hyvin nuorten kysymyksiin. Palaut-
teessa kerrottiin myos, etta osasimme kertoa teemasta niin, etta aihe pysyi mie-
lenkiintoisena ja nuoret jaksoivat keskittya koko ajan. Kahoot-tietovisa sai positii-
vista palautetta ja se koettiin mukavana vaihteluna, joka piristi molempia ryhma-
kertoja.
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Nuoret saivat jokaisen ryhmakerran jalkeen Forms-linkin kautta samat kysymyk-
set, joihin voivat vastata asteikolla 1-5. Palautesahkopostissa oli laskettu keskiar-
vot jokaiselle kysymykselle. Tassa kysymykset ja nuorten arviot: “Koin olevani
osa ryhmaa” 4,6, “minut hyvaksyttiin ryhmaan omana itsenani” 4,6, “sain ryh-
masta vertaistukea” 4, “ryhmakerran sisalto oli minulle hyodyllinen” 4,2 ja “ryhma-
kerta lisasi hyvinvointiani ja/tai toimintakykyani” 4,2. Nuoret jattivat myos vapaa-
muotoista palautetta seuraavanlaisesti: “oli hyvaa tietoa monipuolisesti. Kahoot
oli kivaa tahdin vaihtelua ja siina oli hyvat kysymykset”, “Mukava kerta. Ei moitit-
tavaa. Mielenkiintoinen aihe ja hyvin rakennettu kokonaisuus.” ja ” oli hyva ja sel-

kea sisalto, kiitokset opiskelijoille!”. (Rauhala, J. 2024.)

Viimeisessa vaiheessa paatetaan ja arvioidaan projekti (Salonen 2013). Tassa
vaiheessa olemme pitaneet pienryhmat ja kirjoittaneet loppuraportin opinnayte-
tydhon. Tuotoksena on valmis opinnaytetyo, joka arvioidaan.
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5 POHDINTA

5.1 Eettisyys ja luotettavuus

Koko opinnaytetyoprosessi on oppimisprosessi, joka edistaa ammatillista kehi-
tysta, asiantuntijuutta ja taitoja tydelamassa. Opinnaytetyota tehdessa on tarkeaa
ymmartaa hyva tieteellinen kaytantd opinnaytetyoprosessissa seka vastuut tie-
teellisessa kaytannossa. Tyon eettisyys on opinnaytetyon tekijan tai tekijoiden

omalla vastuulla. (Arene 2020.)

Pienryhmissa kohderyhmana ovat 16-29-vuotiaat nuoret aikuiset. Nuorten
kanssa tyoskennellessa on tarkeaa olla sukupuolisensitiivinen seka luoda pien-
ryhmassa turvallinen ymparisto, jokainen nuori kohdataan seka yksilona, etta ryh-
man jasenena (Nuorisotyon ammattieettiset ohjeet 2020). Huomioimme my0s tie-
tosuojan ja vaitiolovelvollisuuden pienryhmassa toimiessa, seka palautetta kera-
tessa. Palautteiden tulokset kasitelladn anonyymisti ja tuloksia kaytetaan tyossa

palautteen antajan suostumuksella (Arene 2020.)

Pyrimme luomaan turvallisen tilan ohjauskertojen aikana. Olemme kannustavia,
rohkaisevia ja luomme positiivisen ilmapiirin, jossa kaikilla on helppo tyoskennella
yhdessa. Turvallisen tilan luominen on tarkeaa, koska ryhmassa jokaisella henki-
I6l1a on oikeus henkiseen ja fyysiseen turvallisuuteen. Diakonissalaitoksen turval-
lisen tilan periaatteisiin kuuluvat esimerkiksi toistemme kunnioittaminen, jokaisen
mahdollisuus osallistua omalla tavalla ja emme tee ennakkokasityksia kenesta-
kaan. (Diakonissalaitos 2022.) Sairaanhoitajan eettisten ohjeiden mukaan koh-
taamme ryhmalaiset samanarvoisesti ja huomioimme jokaisen yksilona. Tydsken-
telemme yhteistydssa toimeksiantajan henkilokunnan kanssa moniammatillisesti

paamaarana edistaa ryhmalaisten hyvinvointia. (Sairaanhoitajat 2021.)

Opinnaytetydomme tuotoksena toteutetaan Vamokselle pienryhmaohjausta
unesta. Pienryhmassa kasittelemme unta, unen vaiheita ja nukahtamisen edista-
mista. Aloitimme tyon valitsemalla toiminnalliseen opinnaytetyohon parhaiten so-

pivan kehittdmismenetelman ja paadyimme lineaariseen malliin. Tama malli oli
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luotettavin ja loogisesti etenevin menetelma opinnaytetyotamme ajatellen. Et-
simme tydohomme asiantuntevaa tietoa luotettavista nayttoon perustuvista tieto-
lahteista hoitotyon nakokulma huomioiden. Olemme tarkastelleet tydssamme mo-
nipuolisesti aiheeseemme liittyvia erilaista lahdekirjallisuutta ja valinneet luotetta-
vimmat tietolahteet tyohomme. Emme plagioi, vaan kaytamme tieteellista tietoa
tydomme lahteina ja merkitsemme lahde- ja viittausmerkinnat ohjeiden mukaisesti.
Tiedostamme etta teemme julkista asiakirjaa. Emme kayta opinnaytetydssa sa-
lassa pidettavia tietoja ja suojelemme Vamoksen nuorten ja ohjaajien yksityi-
syytta.

Olemme sopineet, ettd teemme opinnaytetyon hyvinvointikeskus Vireelle, Lapin
ammattikorkeakoululle, josta Vamos on tilannut asiakaspalvelupaketin unesta.
Olemme sopineet tyon sisallosta toimeksiantajan kanssa ja sovimme yhteisista

pelisaannoista

5.2 Opinnaytetyon prosessi ja ammatillinen kasvu

Opinnaytety0 prosessi oli mielenkiintoinen kokemus. Mielestamme osasimme hy-
vin aikataulutta projektin ja sopia milloin ja miten teemme tyota. Sovimme heti
alkuun, etta teemme tyota yhdessa huomioiden toistemme elamantilanteet. Huo-
masimme heti alkuun, ettd aihe pitaa rajata tarkkaan, koska unesta oli erittain
paljon tietoa saatavilla. Taman vuoksi myos lahdekriittisyys oli tarkeaa. Pyrimme

kayttamaan tuoreimpia tutkimuksia ja ajantasaisia tietolahteita.

Koska opinnaytetydomme oli toiminnallinen ja kohteena syrjaytymisvaarassa ole-
vat nuoret, piti meidan perehtya aiheeseen nuorten nakokulmasta heidan terveyt-
taan ja hyvinvointia ajatellen. Teimme vyhteistyotda Vamoksen valmentajien
kanssa ennen ryhmien jarjestamista, koska meilla kummallakaan ei ollut aiempaa
kokemusta nuorten ryhmien ohjauksesta. Kohderyhma huomioiden halusimme
tehda ryhmakerroista mahdollisimman mukavat ja turvalliset nuorille ja toteuttaa
ne sen mukaan, mihin he olivat tottuneet. Haasteena koimme sen, etta saam-

meko nuoret osallistumaan ryhmaan ja kiinnostumaan aiheesta heidan taustansa
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vuoksi. Valmentajat antoivat neuvoja, miten saamme nuoret mukaan, seka toivat
ilmi etta osalle nuorista on iso askel jo pelkastaan uskaltaa tulla paikalle ja meidan

ei tarvitse saada kaikkia keskusteluun osallistumaan.

Aihe oli molemmille osittain tuttu, mutta tietoa etsiessa ja lapi kdydessa opimme
paljon uutta asiaa uneen liittyen. Opinnaytetyon alussa kirjoittaminen, tiedon et-
siminen ja lahdeviitteiden kayttaminen oli haastavaa. Prosessin edetessa kehi-

tyimme ja osasimme paremmin etsia tietoa, myds kirjoittaminen alkoi luonnistua.

Saimme prosessin aikana paljon syvennettya jo olemassa olevaa tietoa ja niihin
littyvia keskeisia teemoja. Saimme myds kokemusta ryhman ohjauksesta ja syr-
jaytyneiden nuorten kanssa toimimisesta. Paasimme olemaan osana kolmannen
sektorin toimintaa ja opimme, miten syrjaytyneen nuoren valmennus etenee. Ko-

emme etta saimme kaikki opinnaytetyon tavoitteen taytettya.

5.3 Opinnaytetyon johtopaatokset ja jatkokehittamisaiheet

Uni on kokonaishyvinvoinnin kannalta tarkein asia, ilman hyvia younia ihminen ei
jaksa liikkua ja tulee syotya enemman ja epaterveellisesti. Erilaisten sairauksien,
kuten diabeteksen riski lisdantyy, seka vaikutukset mielenterveyteen ovat merkit-
tavat. Terveydenhuollon ammattilaisilla pitaisi olla parempi tietoisuus unen tar-
keydesta kokonaishyvinvointiin ja osata antaa enemman ohjausta unettomuuden
hoidossa. Unihairidihin, unettomuuteen ja niiden syihin pitaisi puuttua jo varhai-
sessa vaiheessa. My0s ohjaus terveellisiin elamantapoihin ennaltaehkaisee uni-
hairididen syntymista. Vamoksen valmentajat saivat myos lisaa tietoa aiheesta,
jota voivat kayttaa apuna omassa tyossaan nuorten kanssa. Tallaiset ryhmat ovat
siis jatkossakin hyvia toiminnallisen opinnaytetyon toteutuksessa.

Jatkokehittamisaiheena syrjaytymisvaarassa ja jo syrjaytyneille nuorille voisi ker-
toa unen tarkeydesta kokonaishyvinvoinnissa. Nykypaivana alylaitteet ja sosiaa-
linen media vaikuttavat vahvasti nuorten elamaan. Sen kautta unen maara vahe-
nee, kun nuori pelkaa jaavansa paitsi jostain tarkeasta. Voi olla helppo sanoa

nuorelle, etta jattaa puhelimen yoksi toiseen huoneeseen, mutta se voi olla mah-
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dotonta. Pitaisikin osata ohjata esimerkiksi virkistavan sinivalon saatamiseen pu-
helimessa ja tietokoneessa, seka ruutuajan vahentamiseen. Myos ravitsemuksen

ja liikunnan vaikutuksesta uneen voisi korostaa.
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