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The purpose of the study was to investigate the effect of the phone natification
sounds on sleep quality. The aim was to raise awareness of the effect of the phone
notification sounds and to survey the situation on the subject. The research questions
were 1) How do notification sounds affect sleep and 2) at what stage of sleep do noti-
fication sounds affect sleep.

The impact of the phone on sleep quality is significant and has many factors. Sleep
quality has a direct link to human well-being. Dozens or even hundreds of notifica-
tions from different apps and messages arrive on the phone, disturbing sleep and
even affecting sleep. This constant exposure affects the duration and quality of sleep,
as well as overall well-being.

The study was carried out as a scoping review to give an idea of the quality of the re-
search conducted in the subject area, the perspective of the review and amount of
research. Data was searched from various databases using search terms, keywords,
and Al tools. The selection of material was based on the research questions and was
assisted by the creation of inclusion criteria.

Phone addiction changes people’s behaviour and amplifies their response to notifica-
tion sounds. With addiction, people are more likely to pick up the phone and may use
it at night even if they do not remember it in the morning. This affects sleep quality by
influencing sleep depth and total sleep duration.

Although there is a wealth of information on this topic, little concrete research is avail-
able on the impact of notification sounds on sleep quality. This suggests that the
topic needs further research to gain a deeper understanding. Further research may
help to better understand how phone notification sounds affect sleep patterns and
how these effects can be managed to improve sleep quality and thus overall well-be-

ing.

Keywords: Phone notification sounds, sleep quality, scoping review
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Lyhenteet

REM:

NREM:

DLMO:

Rapid eye movement. REM on yksi unen vaiheista, jonka aikana sil-

maluomien takana tapahtuu nopeita silmanliikkeita.

non-REM-uni. NREM on toinen unen vaihe, jossa ei tapahdu nopeaa

silman liiketta.

Dim-Light Melatonin Onset on aika illalla, jolloin elimiston melatonii-
nitaso alkaa nousta, mika on yksi kehon signaaleista valmistua nuk-

kumaanmenoon.



1 Johdanto

Uni on olennainen osa ihmisen elamaa ja silla on merkittava vaikutus tervey-
teen ja hyvinvointiin. Sen liséksi, ettd uni antaa elimistdlle mahdollisuuden le-
vata ja palautua, se my6s vaikuttaa muun muassa oppimiseen, muistiin, aineen-
vaihduntaan ja immuniteettiin. Tasta syysta unen laatu ja riittdvyys ovat elintar-

keita terveydelle.

Taman tutkimuksen tavoitteena on syventya ilmoitusdanten vaikutukseen unen
ja selvittéd, miten nama aanet vaikuttavat eri unen vaiheisiin. Tutkimuskysymyk-
set ovat: 1) Miten ilmoitusaanet vaikuttavat uneen? 2) Missa vaiheessa unta il-

moitusdanet vaikuttavat?

Aluksi tarkastellaan unen merkitysta inmisen terveydelle ja elintoiminnoille. Kes-
kitytddn unen tarkoitukseen, unen vaiheisiin ja sirkaadiseen rytmiin. Sen jalkeen
kasitellaan erilaisia tekijoita, kuten valon, kofeiinin, ruuan, &anen ja ympariston
vaikutuksia uneen. Lopuksi keskitytadn puhelimen kayton vaikutukseen unen

laatuun eri nakokulmista.

Tama tutkimus pyrkii lisdéamaan ymmarrysta siitd, miten teknologian kaytto, eri-
tyisesti puhelimen kaytto vaikuttaa uneen. Saadun tiedon avulla voidaan kehit-

taa parempia kaytantoja ja suosituksia terveellisemman unen edistamiseksi ny-
kyaikaisessa yhteiskunnassa. Lisaksi pyritddn kartoittamaan keinoja, joilla voi-

daan minimoida teknologian haitallisia vaikutuksia uneen ja siten parantaa

yleista terveytta ja hyvinvointia.

Tieteen ja tutkimuksen ollessa jatkuvaa kehitysta taméan tyon tulokset ja [6ydok-
set tarjoavat arvokasta tietoa ja pohjaa jatkotutkimukselle. T&ma ty6 voi toimia
lahtbkohtana jatkotutkimuksille, jotka syventavat ymmarrysta kasiteltavasta ai-
heesta entisestaan. Liséksi se voi antaa suuntaviivoja siitd, mitka ovat tarkeim-
mat haasteet ja avoimet kysymykset puhelimen ilmoitusten vaikutuksesta

uneen, jotka vaativat lisdtutkimusta ja kehitysta. Nain ollen tamé tyo on



pikemminkin uuden alun mahdollistava askel kohti syvempéa ymmarrysta ja ke-

hitysta tutkittavassa aihepiirissa.

Tutkimus toteutetaan kirjallisuuskatsauksena, tarkemmin ottaen Scoping-kat-
sauksen menetelmalla. Scoping-katsaus on laaja-alainen tiedonhakumene-
telmd, joka soveltuu erityisen hyvin uusien tai monitahoisten aiheiden tutkimuk-
seen. Tama menetelma mahdollistaa tutkimuksen laajan kattavuuden ja antaa

mahdollisuuden hahmottaa tutkimuskenttda kokonaisvaltaisesti.

Scoping-katsauksen avulla kartoitetaan ja hahmotetaan tutkimusalueen laajuus,
tunnistetaan aiheeseen liittyvét keskeiset kasitteet ja teemat seka maaritellaan
tutkimuksen rajaus. Menetelmé antaa myts mahdollisuuden arvioida saatavilla
olevaa tutkimustietoa ja tunnistaa mahdollisia tutkimusaukkoja tai kehitystar-

peita.

2 Uni

2.1 Unen tarkoitus

Ihminen on valveilla noin kaksi kolmasosaa elamasta, ja tdman vuoksi unen
kestolla ja laadulla on suuri vaikutus ihmisen terveyteen. Unen aikana ihmisen
aivot kulkevat tilaan, jossa tietoinen yhteys ymparéivaan maailmaan on poikki.
Uni yllapitdd immuunijarjestelmad, ja unen aikana elimist6 elpyy paivan rasituk-
sesta, seka auttaa parantua sairauksista ja tulehduksista. Unen aikana syda-
men syke hidastuu ja verenpaine laskee, mika vahentaa elimiston kuormitusta.
Vaikka keho lepaakin, aivot ovat edelleen aktiivisia. Ne kasittelevat paivan ai-
kana koettuja tapahtumia, jarjestavat tietoa ja lataavat omia energiavarastojaan

seuraavaan paivaan. [1; 2; 3.]

Sopiva unen pituus vaihtelee ian mukaan ja ihmisen yksil6llisesta vaihtelusta.
Valtaosa ihmisista nukkuu keskim&érin 7-8 tuntia yossa, mutta on myds ihmisia,
jotka parjaavat 4-6 tunnin younilla (synnynnaisesti lyhytunisia) ja ihmiset, jotka

tarvitsevat 9-10 tuntia tai enemmankin (synnynnéisesti pitkduniset). Univaje eli



univelka on unen riittamattomyys, mika nostaa riskeja sairastua syépaan yli
kaksinkertaisesti. Univaje on myds yksi suurimmista tekijoista sairastua Al-
zheimeriin. Lyhyet unet kasvattavat sepelvaltimoiden tukkeutumisen ja hauras-
tumisen todennakoisyytta, johtavat tielle kohti sepelvaltimotautia, sydamen va-
jaatoimintaa ja aivohalvausta. Unihairiot vaikuttavat kaikkiin psyykkisiin hairioi-
hin, niin masennukseen ja ahdistuneisuuteen kuin itsetuhoisiin ajatuksiin. Unen-

vaje voi myds aiheuttaa syomishairidita. [2; 3.]

Uni edistad oppimista seka paivan aikana opittujen asioiden mieleen paina-
mista. Riittamaton uni vaikeuttaa keskittymistd, jonka seurauksena myds oppi-
mista ja tehtavista suoriutumista. Muisti voidaan kuvata prosessina, jossa pai-
netaan mieleen tietoa, sailytetdan tietoa muistissa ja palautetaan muistista tie-
toa. Unen oppimista edistava vaikutus perustuu valveilla saatuun muistinjalkien

aktivoitumiseen uudelleen unen aikana ja tata kautta niiden oppimiseen. [4.]

Uni auttaa yllapitamaan terveellista painoa ja edistad painonhallintaa. Lisaksi
riittdva uni vaikuttaa myonteisesti verenpaineeseen, kolesteroliarvoihin ja veren-
sokeritasoihin, terveyden yllapitamisessa ja terveysriskien vahentamisessa.
Terveellisten unirutiinien noudattaminen voi siten tukea terveellista elamanta-

paa ja ehkaistd monia kroonisia sairauksia.

2.2 Unen vaiheet

Unen aikana ihmisen aivot ovat aktiivisia, ja uni voidaan luokitella viiteen eri uni-
vaiheeseen. REM-uni, jonka aikana aivojen toiminta on vilkasta, ja hengitys,
sekad sydamen rytmi vaihtelevat. REM-unen aikana silmienliike on myds vil-
kasta, josta tama univaihe on saanut nimensa (Rapid Eye Movement). Y06-

unesta noin 25 % on REM-unta. [5.]

Non-REM-uni voidaan jakaa kolmeen unen syvyyteen (S1-S4), jossa S4 on uni-
vaiheista syvin eli syvauni ja kevyin uni on S1. Useimmiten S3 ja S4 luokitellaan
samaan luokkaan S3. Univaiheilla on tarkat kriteerit, jotka perustuvat EEG-aal-

tojen amplitudiin ja frekvenssiin. Syvemmassa unessa lihasjannitys pienenee,



seka aivosahkokayran amplitudi kasvaa suuremmaksi ja hitaammaksi. S1-unen
vaihe on kevyt uni, joka kuvaa kevytta torkuttamista, josta se syvenee S2-uneen
ja taman kautta S3 ja S4-uneen. S1-unen pituus on noin 5 % unesta, S2-unen
pituus on noin 50 %, S3-uni on noin 7 % ja S4-unen pituus on noin loput 13 %.

[5.]
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Kuva 2. Unen vaiheiden aivojen, silmien ja lihaksien aktiivisuus

2.3 Uneen ja unirytmiin vaikuttavia tekijoita

Sirkaadinen rytmi on vuorokausirytmi, joka toimii meidan sisaisena kellona. Sir-
kaadinen rytmi on noin 24 tuntia. Eli kyseinen rytmi toistuu 24 tunnin valein,
mutta tdméan pituus vaihtelee ian mukaan. Nuoremmilla rytmi on hieman yli 24

tuntia ja vanhemmilla ihmisilla se on hieman alle 24 tuntia. [2.]

Ihmisen kehon lampdtila muuttuu sirkaadirytmin mukaan. lllalla noin klo 21-24
aikana ihmisen kehonlampo laskee, joka valmistelee kehoa nukkumiseen ja

keho on viileimmillaan noin klo 3-4. Aamulla kehon lampdtila alkaa taas nousta



ja alkaa uusi kierros. Inmisen kehon lampdtilan vaihtelu kierroksen aikana on
noin 0,5-1 astetta. [2.]

Melatoniini on hormoni, joka muodostuu aivoissa sijaitsevassa kapyrauhasessa.
Melatoniini auttaa siséisté kelloa seuraamaan vuorokausirytmid auttamalla nu-
kahtamista ja yllapitamaan unta. Melatoniinin tuotanto alkaa illalla muutaman
tunnin kuluttua iltah&dmaran laskeutumisesta, ja sen tuotanto on huipussaan
noin kello 4 aamuyolla. Tasta se alkaa laskea aamua lahestyessa ja aamulla tai
viimeistaan paivalla tasot ovat laskeneet sellaiselle tasolle, jossa ne ovat tuskin

havaittavissa. [2; 6.]

Vuorokausirytmilla on enemman vaikutusta uneen kuin unipaineella. Unipai-
netta kertyy koko péaivéan aikana, ja se auttaa meitd nukahtamaan. Vahaisella
unipaineella on vaikea nukahtaa. Unenpaine alkaa kertyéa heti, kun herataan ja

paivan toiminta kerryttda unenpainetta. [2.]
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Kuva 3. Normaali uni-valverytmi [23.]

Adenosiini on luonnollinen yhdiste, joka toimii neuromodulaattorina aivoissa ja
hermostossa. Se toimii valittdjaaineena, joka saatelee monia fysiologisia pro-
sesseja, kuten unta ja valveillaoloa. Adenosiini vaikuttaa uni-valverytmiin sitou-

tumalla eritysiin reseptoreihin aivoissa, erityisesti adenosiini Al- ja A3a-



reseptoreihin. Sen taso elimistdssa nousee paivan aikana ja laskee y6lla nukku-

essa, mika edistdd unen alkamista ja yllapitamista. [7.]

Valvominen kerryttaa unipainetta, mik& nékyy selvasti kuvassa 4. Unipaine vai-
kuttaa voimakkaasti nukahtamiseen ja painaa inmisen uneen. Jos valvominen
jatkuu, paivalla ei tunnu yhta vasyneelta kuin yolla, vaikka valissa ei olisi nukku-
nut. Kuva 4 selventaa valvomisen vaikutusta, jossa kayra S kuvaa unipainetta ja
kayra C vuorokausirytmia. Vaikutus ei riipu valoisuudesta, vaan enemmankin
naiden kahden vaikutuksen ero on pieni. Seuraavana iltana unipaineen ja vuo-
rovaikutusrytmin ero kasvaa suuremmaksi, miké aiheuttaa erittain voimakasta

vasymysta. [2.]

Unen esto
S
C
, IVaIvel | Uni I
7 23 7 23 8
Kellonaika

Kuva 4. Valvomisen unipaine [23.]



3 Huonon unen tekijat

3.1 Tekijoita

Tutkimuksissa tarkastellaan monia erilaisia tekijoita, jotka vaikuttavat uneen ja
sen laatuun. Tavoitteena on syventya naihin tekijoihin ja ymmartaa niiden mer-
kitys seka niiden vaikutukset unen laatuun. Kun analysoidaan naita tekijoita ja
niiden yhteyttd uneen, voidaan saada paremman kasityksen siitd, miten ne vai-

kuttavat unen laatuun ja millaisia terveysvaikutuksia niilla voi olla.

Ensinédkin keskitytaan valon rooliin ja sen vaikutukseen uneen. Lisaksi tarkastel-
laan kofeiinin ja ruuan vaikutuksia uneen. Kofeiini, yleisesti kaytetty stimulantti,
on tiedetty vaikuttavan unen laatuun ja nukahtamiseen. Lisaksi ruokavalion ja

ravinnon on havaittu vaikuttavan unen laatuun.

Liséksi kiinnitetddn huomiota danen ja meluun, jotka ovat merkittavia tekijoita
unen kannalta ja osa olennaista unihygieniaa. Sangyn ja sen ympariston merki-

tystd hyvan unen kannalta ei myoskaan voida vaheksya.

Ymmartadksemme unen laadun vaikutusta terveyteen ja hyvinvointiin, on tar-
ke&é arvioida myos unen vaikutuksia ja siihen liittyvia riskeja. Syventymalla
unen vaikutuksiin saadaan parempi kasitys siitd, miten se liittyy erilaisiin ter-
veysnakokohtiin ja miten voidaan edistaa parempaa unenlaatua ja siten yleista
terveyttad ja hyvinvointia. Vaikutuksien tietdmys auttaa ymmartamaan puhelimen

ilmoitusaanen todennakoista vaikutusta uneen.

3.1.1 Valo

Valon merkitys elamaélle on kiistaton, silla se mahdollistaa kasvun, kehityksen ja
monien elintoimintojen yllapidon. Keinovalo on tarkea tekija visuaalisen suori-
tuskyvyn ja turvallisuuden parantamisessa, mutta sen potentiaalisia terveys- ja
ymparistovaikutuksia on herannyt yha suurempaa huolta. Useiden tutkimusten

tulokset viittaavat siihen, etta valolle altistuminen vaaraan aikaan



vuorokaudesta voi hairitéa ihmisen luonnollista vuorokausirytmid, mika saattaa

aiheuttaa erilaisia uni- ja terveyshairi6ita. [8.]

Esimerkkina tutkimuksesta, jossa tarkasteltiin valolle altistumisen vaikutuksia
nukkumiseen, havaittiin, etté aikuisilla koehenkil6illa oli my6haisempi vuorokau-
sirytmi viikon jalkeen, kun he altistuivat nelja tuntia ennen nukkumaanmenoa
kodin valaistukselle (~65 luksia) verrattuna viikkoon, jolloin valaistustaso oli ollut

huomattavasti matalampi (~3 luksia) ennen nukkumaanmenoa. [9.]

Toisessa tutkimuksessa oli tutkittu nuoria lapsia, joiden ika oli 4,5 - 5 vuotta ja
osallistuneita oli 21 lasta. DLMO (dim-light melatonin onset) eli hamaran aikai-
nen melatoniinin alku tapahtui keskimaarin kello 19:22 + 01:04. Lapset, jotka
menivat myohemmin nukkumaan, myos nukahtivat myéhemmin, koska melato-
niini alkoi erittyd myohemmin. Valoaltistuksella ennen nukkumaanmenoa ei ollut
suoraa yhteytta melatoniinin alkamisaikaan tai nukkumaanmenoaikaan. Kuiten-
Kin iltaisen valon maara ja melatoniinin alkamisaika olivat yhteydessa toisiinsa,
kun nukkumaanmenoaika pidettiin vakiona. Lisdamalla iltaisen valon maaraé
malliin, joka selittéad melatoniinin alkamisajan, saatiin selitettyd enemman vaih-
telua melatoniinin alkamisajassa kuin pelkastaan nukkumaanmenoaikaa kaytta-

malla. [9.]

3.1.2 Kofeiini ja ruoka

Kahvi on arvostettu juoma, joka sisaltaa kofeiinia, kemiallista yhdistetta tunne-
tusti piristavan vaikutuksen ansiosta. Kofeiini, joka on kahvin keskeinen ai-
nesosa, on tunnettu kyvystaan auttaa yllapitamaan hereillaoloa ja tukemaan

valppautta.

Kofeiini vaikuttaa elimistdssa sitoutumalla aivon reseptoreihin, jossa normaalisti
Kiinnittyisi adenosiini, aine, joka edistaa vasymyksen tunnetta. Kofeiini estaa
adenosiinin vaikutuksen, miké johtaa vahentyneeseen vasymyksen tunteeseen

ja lisdantyneeseen valppauteen.



Kofeiinia esiintyy myés monissa muissa elintarvikkeissa, kuten tummassa suk-

laassa, teessa seka erilaisissa laihdutus- ja kipuladkkeissa.

Kofeiinin vaikutusaika elimistdossa on merkittava. Elimisto puolittaa kofeiinin noin
4—7 tunnissa, mika tarkoittaa, ettd sen vaikutukset voivat kestaa huomattavan
kauan. esimerkiksi kupillinen kahvi, joka on nautittu klo 19:30. Puolet silloin saa-
dusta kofeiinista saattaa kiertaa aivosoluissa viela aamuyo6lla kello 1:30 ja vai-
kuttaa siihen aktiivisesti. Yksil6lliset erot kofeiinin vaikutuksissa voivat johtua
geneettisista tekijoista. Joillakin ihmisilla on kyky poistaa kofeiini elimistostaan

nopeammin, mika vaikuttaa kofeiinin vaikutuksen kestoon ja voimakkuuteen.

[2.]

3.1.3 Aénija melu

Aani ja melu voivat vaikuttaa merkittavasti uneen ja unen laatuun. Uni on
herkka prosessi, ja ympariston arsykkeet voivat hairita sita monin tavoin. Jat-
kuva melu tai akilliset aanihuiput voivat hairitd unen alkamista, estaa syvaa unta
ja aiheuttaa usein herddmisté yolla. Tama johtaa unen katkonaisuuteen ja va-
hentdd kokonaisunen maaraa. [10.]

Melun vaikutus uneen voi olla erityisen haitallista herkkaunisille ihmisille, kuten
vauvoille, lapsille ja vanhuksille. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta jatkuva altis-
tuminen kovadaniselle melulle voi aiheuttaa unen laadun heikkenemista ja lisata
unihairididen riskid. Melun on havaittu myds vaikuttavan unen rakenteeseen,
mika vahentaa REM-unen maaraa ja vaikuttaa siten unen palautumiseen ja

muistitoimintoihin.

Aani ja melu ovat merkittavia tekijoita, jotka voivat vaikuttaa uneen ja sen laa-
tuun merkittavasti. Maailman terveysjarjeston (WHO) systemaattisen katsauk-
sen ja meta-analyysin pdaivitys on havainnut, ettd ymparistomelulla, erityisesti
lentokoneiden, maantieajoneuvojen ja rautateiden melulla, on negatiivinen vai-
kutus unen laatuun. Erityisesti lentokoneiden melulla havaittiin olevan merkit-

tava vaikutus, joka heijastui voimakkaasti unen laatuun. [11.]
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3.1.4 Ymparisto

Sangyn ja sen ymparistén merkitys unen laadulle on korvaamaton. Hyvinvoinnin
kannalta on olennaista, ettd nukkumisymparist6 tarjoaa optimaaliset olosuhteet
levolle ja palautumiselle. Epamukava patja, lilan kova tai liian pehmea tyyny
seka epasopiva lampotila voivat kaikki heikentaa unen laatua ja vaikuttaa nega-

tiivisesti yduneen.

On tarkeaa varmistaa, etta sangyn aluetta kaytetaan ainoastaan nukkumiseen.
Tallainen rutiini opettaa kehoa ja mik& assosioi sdngyn levolla ja nukkumisella,

mika edistaa nukahtamista ja vahvistaa terveita uni- ja lepoaikatauluja.

Ympariston vaikutus uneen on merkittava. Liian lammin ymparisto vaikeuttaa
nukahtamista, koska elimistod pyrkii alentamaan kehon lampdétilaa, mika saattaa
hairitd unen luonnollista rytmi&. Siksi on tarkea sailyttaa viiled ja miellyttava lam-
potila makuhuoneessa. Lisaksi ympariston tulisi olla mahdollisimman pimea ja

hiljainen, jotta ulkoiset arsykkeet eivat hairitse unen kulkua. [12.]

3.2 Vaikutukset ja riskit

Huono unen laatu nostaa riskeja sairastua erilaisiin sairauksiin. Huono unen
laatu vaikuttaa kaikkiin elimistén toimintoihin kuten metabolistiseen toimintaan,
sydan- ja verisuonitoimintaan, immuunijarjestelmaan, aivotoimintaan ja psykolo-
giseen toimintaan. Useilla hormoneilla on vuorokausirytmi, ja huono unen laatu
muuttaa niitd. Esimerkiksi kasvuhormoni erittyy pd&asiassa syvan unen aikana.

Heikentynyt uni voi vaikuttaa kasvuun ja lihasten palautumiseen.

Puutteellinen uni vaikuttaa greliinin ja leptiinin hormoneihin, jotka saatelevat nal-
kaa ja kyllaisyytta, kun nama ovat epatasapainossa, niin tama nostaa nalkai-
syytta ja heikentaa kyllaisyyden tunnetta. Tama epatasapaino johtaa painon
nousuun. On tutkimus, jossa 12 terveelle henkil6lle tarjottiin neljan ja yhdeksan

tunnin unta. Tutkittavat, jotka nukkuivat 4 tuntia, niin heidan paivittainen
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energiansaantinsa, kehon paino ja viskeraalisen rasvan kertyminen kasvoivat

huomattavasti. [5; 13.]

Vaikutus sydan- ja verisuonijarjestelmaan on merkittava. Unen aikana meidan
sydamen syke ja verenpaine laskevat. Autonominen tasapaino siirtyy sympaatti-
sesta savysta kohti parasympaattista. Parasympaattinen savy on erittain tarkea
sydan- ja verisuonijarjestelman palautumisen aika. Huonon unen laadun mu-
kana tama ei ole tasapainossa, ja sydan- ja verisuonijarjestelmén palautumisen
aika vahenee. Tama riski nostaa todennakdisyytta sairastua rytmihairioihin.

[13.]

Uni ja immuunijarjestelma vaikuttavaan toisiinsa vahvasti. Hyva uni parantaa
Immuunijarjestelmaa ja vahentéa riskeja sairastua. Unen vaheneminen ja huo-
non unen laatu on osoitettu vahentavan luonnollisten tappajasolujen aktivisuutta
ja vasta-ainetuotantoa. Tama johtaa infektioiden ja mahdollisesti jopa syOpien
riskeja. Rokotteiden vaikutus vdhenee unen myo6ta. Eraassa tutkimuksessa on
todettu, ettd unettomuudesta karsivilla inmisilla oli vahemman influenssarokot-

teen vasta-aineita verrattuna ihmisiin, jotka nukkuivat terveellisesti. [5; 13.]

4 Puhelimen vaikutus uneen

4.1 Puhelimen kayttamisen vaikutus uneen

Puhelimet ovat tuoneet meille paljon hyétyja ja helppouksia elamaan, mutta
my0s erilaisia ongelmia, kun sita kaytetaan vaarin. Puhelin vaikuttaa negatiivi-
sesti unenlaatuun monella tavalla ja tarkea olisi kayttéda puhelinta oikein ja opet-

taa muita sen vaarinkaytosta aiheutuvista haitoista.

Puhelimen kayttaminen ennen nukkumaanmenoa on herattanyt paljon kiinnos-
tusta unen laadun ja keston nakoékulmasta. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta
alypuhelinten ndyttn valo, erityisesti sininen valo, voi hairitd unen luonnollista

rytmid. Liséksi puhelimen kaytto voi altistaa aivoja stimuloivalle siséllolle, kuten



12

sosiaalisen median paivityksille, mikéa voi vaikeuttaa rentoutumista ja rauhoittu-

mista ennen nukkumaan menoa.

4.2 Nayton vaikutus

Puhelimen, tietokoneen, television ja monen muun laitteen naytot tuottavat si-
nista valoa, joka vaikeuttaa nukahtamista monella tavalla. Valo ja erityisesti sini-
nen valo hidastavat tai jopa estavat melatoniinin erittymista. Melatoniinin eritty-
misen estaminen voi aiheuttaa sirkaadiselle rytmille muutoksia, joka vaikeuttaa

nukahtamista normaalin nukkumaanmenon aikana.

Tatsuya Yamazakin tekemassa tutkimuksessa verrattiin tietokonepelien, e-kirjo-
jen ja perinteisen kirjan lukemisen vaikutuksesta unen laatuun. Tutkimuksessa
pidettiin koe, jonka kesto oli 11 péaivad. Koehenkilon tehtavana oli ensimmaiset
kolme péaivaa lukea perinteista kirjaa ennen nukkumaanmenemista, jota seurasi
yhden péaivan tauko, jolle ei ole maaritetty koehenkil6lle aktiviteettia. Seuraavat
kolme paivaa tauon jalkeen koehenkilot lukivat e-kirjaa ennen nukkumaanme-
nemista, jota seurasi yhden paivan tauko. Lopuksi koehenkilot pelasivat tietoko-
nepeleja tai mobiilipeleja ennen nukkumaanmenemista. Tutkimuksen lopputu-
lokset paljastivat, etta peleja pelaamalla nukahtamisaika oli keskimaarin noin
52min (+-19.7 min) pidempi ja e-kirjoilla 56 min (+-32.4 min) pidempi kuin perin-
teisen kirjan lukemiseen verrattuna. Tuloksissa viela huomattiin, etta unenlaatu

oli myds selkeasti huonompi pelaamisen ja e-kirjojen lukemisen jalkeen. [14.]

4.3 Puhelimen kayttdaika, paikka ja media

Kuinka paljon puhelinta kayttdd ennen nukkumaan menoa, vaikuttaa my6s unen
laatuun. Unen laatuun vaikuttaa myos paivasaikainen puhelimen kayttd. Uneen
laatuun myd@s vaikuttaa, minkalaista mediaa kayttaa puhelimella ennen nukku-
maanmenemista. Erilaiset sovellukset vaikuttavat nukahtamiseen eri tavoin. Jot-
kut sovellukset voivat huomattavasti pidentaa nukahtamista ja on myds sellai-
sia, jotka voivat jopa hieman auttaa nukahtamaan. My6s sovelluksien kaytén
ajankohta ja paikka vaikuttavat merkitsevasti.
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Puhelimen kayttdd sangyssa ja sangyn ulkopuolella on tutkittu. Yhdessa tutki-
muksessa tutkittin my6s, miten erilaiset sovellukset vaikuttavat, kun kayttaa pu-
helinta sdngyssa ennen nukkumaanmenoa ja puhelimen kayttéa sangyn ulko-
puolella ennen nukkumaanmenoa. Viihde- ja pelisovellusten kayttd s&dngysséa ai-
heuttaa yleensa unen laadun heikkenemista. Ennen mydhaisiltaa kirjoittami-
seen liittyvat sovellukset voivat taas parantaa unen laatua. Todettiin, ettéa puheli-
men kayttd ennen varhaisiltaa voi parantaa unen laatua, jos puhelinta ei kayteta
paljon varhaisillan jalkeen. On todettu, ettd puhelimen kayttd pidentaa Sleep La-
tancya. Karkeasti sanottuna 5 minuutin puhelimen kaytté séangyssa pidentaa nu-
kahtamista 4 minuutilla ja 10 minuutin kaytdé 9 minuuttia. Puhelimen kayton vai-
kutus ennen nukkumaanmenoa univaiheisiin on merkittava. 30 minuutin puheli-
men kayttd ennen nukkumaanmenemista johtaa noin 20 %:n heikkenemisen sy-
vassa unessa ja 30 % heikkenemisen kevyessa unessa. Sen sijaan REM-unen
kesto kasvaa vain 10 %. 30 minuutin puhelimen kaytt6 voi johtaa 1 kokonaisen

tunnin menetyksen younista. [15.]

Median, erityisesti sosiaalisen median, pelien ja lyhyiden videoiden, vaikutus
uneen ja aivoihin on ollut kasvavan huomion kohteena viime aikoina. Asiantunti-
jat, kuten professori ja neuropsykologi Nina Sajaniemi, ovat korostaneet, etta
nama digitaaliset alustat tarjoavat nopeaa mielihyvaa, mika aktivoi aivoissa sa-
moja hermoratoja kuin kokaiini. Tama nopea palkitsevuus voi johtaa riippuvuu-
den kaltaiseen kayttaytymiseen, mika hairitsee normaaleja unirutiineja ja aiheut-
taa keskittymisvaikeuksia. Lisaksi digilaitteiden kayttdé ennen nukkumaanmenoa
VoI vaikeuttaa rentoutumista ja hidastaa unen saapumista. Tama huoli on nous-
sut esille, kun tutkimukset ovat osoittaneet, etté digitaalinen vasymys ja unen
laadun heikkeneminen voivat vaikuttaa kielteisesti seka fyysiseen etta psyykki-
seen terveyteen. Tasta syysta on tarkeaa tarkastella tarkemmin median kayton
vaikutuksia uneen ja kehittad parempia strategioita terveellisten unirutiinien ylla-

pitdmiseksi nykypaivan digitaalisessa ymparistossa. [16.]



14

4.4 Unen rytmin muutos

Puhelimen kayttd ennen nukkumaanmenoa vaikuttaa merkittavasti unenrytmiin
ja -laatuun. Erityisesti nayton kirkkaus ja sisaltd hairitsevat elimiston sisaista
kelloa ja siirtaé unen ajoitusta myohemmaksi. Tama johtuu siita, ettéa puhelimen
valo, erityisesti sininen valo, voi estdd melatoniinin eritysta ja siten vaikeuttaa

nukahtamista. [17.]

Liséksi puhelimella kaytetty media, kuten sosiaalisen median selailu tai pelien
pelaaminen, aktivoi aivoja juuri ennen nukkumaanmenoa. TAma lisaa aivotoi-
mintaa juuri silloin, kun kehon tulisi valmistautua lepoon ja rentoutumiseen.
Rauhoittumis- ja valmistautumisprosessit hairiintyvat, kun ymparisto ei ole riitta-

van rauhallinen, miké& vaikeuttaa nukahtamista ja heikentaa unen laatua.

Tasta syysté on suositeltavaa valttdd puhelimen kayttéa vahintaan tunti ennen
nukkumaanmenoa. Sen sijaan kannattaa valita rauhallisia ja rentouttavia aktivi-
teetteja, jotka auttavat kehoa ja mieltd valmistautumaan uneen. Esimerkiksi me-
ditaatio, rauhallinen lukeminen tai lemped venyttely voivat edistaa luonnollisen

unen tuloa.

5 Tutkimusmenetelmét

5.1 Kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsauksen rooli on merkittava tietyn aihealueen tai ilmién ymmarta-
misessa. Hoitotieteessa se toimii usein vaylana hahmottaa tutkimustarpeita tai
koota yhteen aiemmin tehtya tutkimusta. Lisaksi se voi toimia tutkimusmenetel-
mana itsessdén, mikd mahdollistaa aiemman tutkimustiedon synteesin. Kirjalli-
suuskatsauksessa tarkastellaan valittua aihetta késittelevaa teoriaa ja pyritdan
vastaamaan ennalta maariteltyihin tutkimuskysymyksiin sen pohjalta. Kasitel-
tava teoria voi keskittya yhteen tai useampaan tieteenalaan, mika riippuu kat-

sauksen tyypista ja sen asettamista tavoitteista. [18.]
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Kirjallisuuskatsauksia voidaan tehda erilaisiin tarkoituksiin ja kirjallisuuskatsauk-
sia tdman vuoksi on olemassa erityyppisia. Katsaustyypit voidaan jakaa kol-
meen paatyyppiin, jotka ovat meta-analyysi, kuvaileva katsaus ja systemaatti-
nen kirjallisuuskatsaus. Vaikka onkin tunnistettu jopa 14 erilaista kirjallisuuskat-
sauksen tyyppid, osa niistd eroaa todella vahan. Toisaalta jokaisessa tyypissa
on ndkdkulmia, jotka ovat ainutlaatuisia juuri sille tyypille, mika mahdollistaa sen

luokittelun omaksi katsaustyypikseen. [18.]

Scoping-katsaus tarjoaa tutkijoille yleiskuvan tutkimuksen laadusta, nakokul-
mista ja laajuudesta tietylla aihealueella. Tama katsaustyyppi pyrkii tarkastele-
maan kaikkea olemassa olevaa tutkimusta kohteena olevasta aiheesta riippu-
matta siité, mita tutkimusmenetelmia on kaytetty. Siihen voi siséltya myos kayn-
nissa olevaa, osittain raportoimatonta tutkimusta. Yleisesti ottaen scoping-kat-
saus pyrkii nopeasti hahmottamaan kasiteltavan kasitteen tai ilmion, keskeisten
lahteiden ja olemassa olevan tiedon luonteen. Tallainen katsaus voidaan suorit-
taa itsenaisena tutkimuksena, erityisesti silloin, kun tutkimuskohde on monipuo-

linen ja monimutkainen tai aiempaa katsausta aiheesta ei ole tehty. [18.]

Scoping-katsausta tehdaan ainakin seuraavista syista: tutkimuksen maaran,
laajuuden ja luonteen kuvaamiseksi; varsinaisen systemaattisen katsaustar-
peen ennakoimiseksi ja sen arvioimiseksi, onko kirjallisuutta riittavasti syste-
maattisen katsauksen tekemiseen; tutkimustulosten synteesin ja yhteenvedon
tekemiseksi jatkokayttdjille, kuten paatdksentekijdille, kliinisessa tydssa oleville
tai tutkijoille; ja lopuksi olemassa olevan tutkimustiedon puutteiden tunnista-

miseksi ja johtopaatoksen tekemiseksi. [18.]

Scoping-katsaus on sopiva menetelma kyseiseen tutkimukseen, koska se kat-
taa mainitut tavoitteet tehokkaasti. Koska aihepiirid on tutkittu verrattain vahan,
scoping-katsaus tarjoaa sopivan menetelman taman tutkimuksen tarpeisiin.
Tama menetelméa mahdollistaa aikaisempien tutkimusten systemaattisen lapi-
kaynnin ja auttaa tunnistamaan tutkimusalueen tarkeimmat nakokulmat seka

mabhdolliset tutkimusaukot.
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5.2 Aineiston keruu ja valinta

Aineistoin hankinta aloitettiin tutkimalla useita eri tietokantoja, kuten Pubmed,
Google Scholar, ScienceOpen ja IEEEXplore. Tavoitteena oli kattava katsaus

saatavilla olevaan kirjallisuuteen puhelimen ilmoitusdéanen vaikutuksista uneen.

Ensimmaisessa vaiheessa haku suoritetiin suorilla kysymyksilla, jotka olivat
suoraan yhteydessa tutkimuksen tavoitteisiin ja tutkimuskysymyksiin, kuten
"Smartphone use effect on sleep quality” ja ” Physiological effect of smartphone
notification sounds”. Alkuperainen haku tuotti vain vahan relevanttia aineistoa,

mika johti paatokseen parantaa aineiston hakemisen tapaa.

Toisessa vaiheessa siirryttiin CINAHL-tietokannan tydkaluun, joka tarjosi laa-
jemman valikoiman hakukomentoja ja jarjestelman, jonka avulla voitiin tehda
tarkempia hakulausekkeita. Hakulauseketta on kaytetty hakusanojen yhdistami-
seen BOOLEAN-operaattoreilla. Esimerkiksi yksi hakukokonaisuus: "Phone no-
tification affecting sleep quality” jaettiin osiin ja kaytettiin erilaisia parametreja,
kuten "("Sleep disorders” OR "Sleep quality”) AND (phone OR smartphone OR
"Mobile phone” OR ”"Cell Phone”) AND (notification)” Talla metodilla pystyi hake-
maan niin, ettd haku sai kayttaa synonyymeja. Nain haku oli laajempi, seka spe-

sifimpi. CINAHL :sta kaltaista hakulauseketta kaytettiin muissa tietokannoissa.

Taulukko 1. Samaa tarkoittavat sanat ja hakukokonaisuudet

Puhelin, Alypuhelin Uniongelmat Puhelimen ilmoitusaani

Mobiilaite Unen laatu [lmoitusaani
Puhelimen ilmoitus

Mobile, Smartphone Sleep Disorders Phone Notification

Cell Phone Sleep Quality Notification sound

Phone Notification

Kun potentiaaliset lahteet oli I0ydetty, niiden otsikot ja tiivistelmét tarkasteltiin
huolellisesti. Taman avulla voitiin poistaa aineistot, jotka eivat tayttaneet tutki-

muksen vaatimuksia tai jotka eivat olleet riittdvan relevantteja. Myds osittain
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relevantit Iahteet otettiin mukaan, jos niissa oli viitteita hyodylliseen tietoon.

Muut aineiston sisaanottokriteerit 16ytyvat taulukosta 2.

Taulukko 2. Sisaanottokriteerit

Sisaan ottokriteerit

Julkaistu 2008-2024

Kieli suomi tai englanti

Saatavilla kokoteksti

Otsikko, tiivistelma tai jokin sisalto liittyy aihee-
seen.

Kaikki l6ytyneet lahteet tallennettiin erilliseen WORD-taulukkoon (liite 2), jossa
jokaiselle aineistoille annettiin oma ID-numero helpottamaan niiden tunnista-

mista ja jaljittdmista. Taulukkoon merkattiin myods hakusanat ja tietokanta, tutki-
muksen nimi ja kirjoittajat seka lyhyt kuvaus tuloksista ja hyodyllisesta tiedosta.
Tama jarjestelmallinen lahestymistapa helpotti aineiston hallintaa ja integrointia

tutkimustyohon.

Tutkimuksessa hyddynnettiin Keenious Al -ty6kalua aineiston etsimiseen.
Keenious on tekoalyyn perustuva tyokalu, joka analysoi laajasti eri lahteita, ku-
ten tieteellisia julkaisuja, verkkosivustoja ja raportteja, l0ytaékseen relevanttia
tietoa kayttajan maaritelmien hakusanojan tai kokonaisten aineistoiden perus-

teella. Keenious -tyokalulla oli 16ytynyt seuraava artikkeli ID8.

Valituista aineistoista katsottiin myds lahteet ja niita myos hyédynnettiin tutki-
muksessa. Aineistot valittiin otsikon perusteella, ja jos aineiston sisalto oli rele-
vanttia, niin tutkittiin tiedon l&hdetta, jos sisallosta oli hyotya, sité kaytettiin tutki-
muksessa.

5.3 Laadun arviointi

Kirjallisuuskatsauksessa valittavien tutkimusten laadunarvioinnissa keskeisia
kasitteita ovat patevyys, luotettavuus, soveltuvuus, siirrettavyys ja yleistetta-
vyys. Validiteetti viittaa tutkimuksen kykyyn mitata sita, mitd sen on tarkoitus
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mitata. Luotettavuus puolestaan kuvaa tutkimuksen tulosten vakautta ja toistet-
tavuutta. Soveltavuus tarkastelee tutkimuksen tulosten soveltuvuutta ja rele-
vanssia kaytannon tilanteisiin, kun taas siirrettavyys viittaa tulosten soveltamis-
kelpoisuuteen eri ymparistbissa tai populaatioissa. Yleistettavyys kuvaa tutki-

mustulosten yleistettavyytta laajemmalle vaesttjoukolle tai kontekstiin.

Tavoitteena on arvioida valittavien tutkimusten sisaista laatua seka niiden vah-
vuuksia ja heikkouksia ja miten ne vaikuttavat kokonaisuutena kirjallisuuskat-
sauksen tuloksiin. Laadunarvioinnin avulla voidaan tunnistaa, mitka tutkimukset
ovat parhaiten sovellettavissa ja tukevat parhaiten katsauksen tavoitteita ja tut-

kimuskysymyksia.

Yleistettavyytta arvioitaessa tulee kiinnittda huomiota tutkimuksessa kaytettyyn
otantaan, tutkimuksen asetelmaan ja tutkittavien valintaan. On tarkeda selvittaa,
millainen otos tutkimukseen on valittu. Liséksi on hyodyllista tarkastella tutki-

muksen lopullista otoskokoa ja sen riittavyytta yleistettavyyden kannalta.

Luotettavuutta arvioitaessa on olennaista selvittaa, kuinka monta henkil6a on
osallistunut tutkimuksen arviointiin ja kuinka moni henkild ollut mukana tutki-
muksen tekemisessa. Laajan arviointiryhméan lasnéaolo voi liséata tutkimuksen

luotettavuutta ja vahvistaa tulosten patevyytta.

Aineiston laatua arvioidaan monin tavoin, kuten tarkastelemalla alkuperaistutki-
musten julkaisuvuotta, artikkelin kirjoittajaa, julkaisufoorumia ja julkaisumaata.
Nailla tekijoilla voi olla vaikutusta tutkimuksen metodologiseen laatuun ja luotet-
tavuuteen, ja ne voivat tarjota viitteita tutkimuksen luotettavuudesta ja sovellet-

tavuudesta.

Alkuperaistutkimusten laadunarvioinnissa tutkimuksen julkaisijan ja kirjoittajien
auktoriteetti ovat olennaisia arviointiperusteita. TAssa yhteydessa pyritaan arvi-
oimaan, millainen painoarvo kyseisell& julkaisijalla ja kirjoittajilla on alan asian-

tuntijoina.
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Lahdekritiikin merkitys korostuu laadunarvioinnissa, silla se auttaa arvioimaan
kriittisesti tutkimuksen luotettavuutta ja patevyytta. Lahdekritiikissa keskitytaan
muun muassa tekstin tarkkuuteen ja selkeyteen, tiedon objektiivisuuteen ja
mahdollisiin vinoumiin, seka siihen, miten tulokset esitetdan ja niiden merkitysta
alalla painotetaan. Olennaista on my6s tunnistaa, millaisia lahteita ja tutkimusai-
neistoja on kaytetty, ja arvioida niiden soveltuvuutta ja luotettavuutta tutkimus-

kysymysten ja tavoitteiden kannalta.

Kriittinen lahestymistapa edellyttaa tietynlaista skeptisyytta ja analyyttista otetta
tutkimuksen arviointiin. On tarkea kayda lapi itse tutkimusmateriaali ja tarkas-
tella sitd monipuolisesti eri nakokulmista. Tavoitteena on saada mahdollisim-
man kattava kuva tutkimuksen vahvuuksista ja heikkouksista seka sen soveltu-
vuudesta ja relevanssista omaan tutkimusyhteyteen.

Tutkimuksessa kaytetty JBI:n laadullisen tutkimuksen arviointikriteereja (liite 1),
jotka tarjoavat perusteellisen tarkastelun metodologisen laadun varmista-
miseksi. Tarkistuslista koostuu 10 kriteeristd, jotka arvioivat tutkimuksen eri osa-
alueita. Kriteerit arvioidaan asteikolla: Kylla (K), Ei (E), Epaselva (?), Ei sovellet-
tavissa (NA). K-tuloksesta saa yhden pisteen ja muista ei pisteitd. Kirjallisuus-
katsaukseen otetut artikkelit on lueteltu taulukkoon (liite 2), jossa on myos arvi-

oitu artikkelit JBI:n mukaan ja pisteytetty.

Katsaukseen |l0ydetyt artikkelit ovat osoittautuneet erinomaisiksi ja luotettaviksi
lahteiksi. Niiden siséltoé on ollut erityisen laadukasta ja tarjonnut arvokasta tietoa
tutkimuksen aiheesta. Lisaksi artikkeleiden monipuolisuus ja syvallisyys ovat ri-

kastuttaneet tutkimuksen nakodkulmaa.

6 Tulokset ja niiden arviointi
6.1 Puhelimen ilmoitusaanen psykologinen vaikutus

Puhelimen ilmoitusaania, joita saadaan paivittdin kymmenia tai jopa satoja vai-

kuttavat ihmisen kayttaytymiseen. Reagoidaan herkasti ilmoitusaaneen ja
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katsotaan sen sisaltoa, vaikka tiedostetaan, etté siella ei ole mitaan tarkeaa. Il-

moitusaani on monelle pakkotoiminto, silla pelkdavat "missata” tarkea tiedon. II-
moitusaanet myads hairitsevat ihmisen keskittymista. Puhelimen ilmoitusaani hi-
dastaa ihmisen vastaus- ja suoritusaikaa, koska puhelimen ilmoitusdani on erit-

tain vahva psykologinen arsyke. [19.]

Puhelimen ilmoitusdanta on verrattu muihin taustadaniin ja tutkimuksessa on
huomattu, ettd muut taustadanet eivat vaikuta ihmisen suoriutumiseen niin vah-
vasti kuin puhelimen ilmoitusdani. Puhelinriippuvuudella on myds iso merkitys
ilmoitusaanen reagointiin. Mitd suurempi puhelinriippuvuus, sitd suurempi ar-
syke ilmoitusaani on kayttajalle. Nuoret reagoivat ilmoitusaéaneen herkemmin
kuin vanhemmat ihmiset. Syy tallaiseen kayttaytymiseen on, ettd nuoret ovat
aktiivisempia puhelimen kayttajia. [19.]

lImoitukset ovat yleensa lyhytaikaisia, mutta tutkimus on osoittanut, etté ne voi-
vat herattaa tehtavaan liittymattdmia ajatuksia tai ajatusten harhailua, mika hei-
kent&a tehtavien suorittamista. Havaittiin, etta pelkat ilmoitusaanet hairitsivat
merkittavasti suoritusta huomiota vaativissa tehtavissa, vaikka osallistujat eivét
olleet suoraan vuorovaikutuksessa mobiililaitteen kanssa tehtavan aikana.
Tama viittaa siihen, etté ilmoitusdanet voivat hairita keskittymista ja aiheuttaa
ajatusten harhailua jopa silloin, kun henkil6 ei ole aktiivisesti kayttdmassa puhe-
lintaan. Tama hairidtekija on tarkea ottaa huomioon myos nukkumaan men-
nessa, silla akillinen ilmoitusaani voi keskeyttaa rauhallisen ympariston, vaikeut-

taa nukahtamista ja vaikuttaa unen laatuun. [20.]

Puhelimen ilmoitusdanen vaikutus ihmisen keskittymiseen ja pakkotoimintaan
on tunnetusti voimakas. Taman vuoksi onkin todenné&koista, etta ilmoitusdénen
on myds merkittava vaikutus nukahtamiseen. limoitusaani on tuttu ja vaikuttava
aani, johon ihmiset reagoivat voimakkaasti. Tamé reaktio voi hairitd nukahta-
misprosessia, mikd pidentad unen kestoa. Inminen saattaa herkasti herata tai
siirtyd levottomaan uneen reagoidessaan ilmoitusaéaneen, mika voi vaikeuttaa

nukahtamista ja vaikuttaa sen laatuun negatiivisesti.
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6.2 Riippuvaisuus puhelimen kaytosta

Puhelimen kayton riippuvuudella on merkittava vaikutus unen laatuun. Tutki-
mukset ovat osoittaneet, etta monilla ihmisilla on tapana pitaéa alypuhelinta la-
hella sankyéa tai jopa sdngyssa nukkuessa. Tama johtaa usein jatkuvaan altistu-
miseen puhelimen aanille, valolle ja ilmoituksille, jotka voivat hairitd unta ja vai-

keuttaa nukahtamista.

Erityisesti nuoret ovat alttiita kyseiselle ilmidlle. Nuorten jatkuva yhteydenpito
sosiaaliseen mediaan ja muihin viestintaalustoihin saavat heidat pitamaan pu-
helintaan helposti saatavilla myds nukkuessa. Tama hypervigilanssi puhelimen
suhteen voi saada henkilon reagoimaan yo6llisiin ilmoituksiin tai tarkistamaan pu-

helinta unen aikana, vaikka han ei muistaisikaan tehneensa niin. [21.]

Tallainen jatkuva puhelimen kaytto ja siihen liittyva hypervigilanssi voivat hei-
kentda unen laatua ja vaikuttaa negatiivisesti unen kestoon. Lyhytaikaisesti
tama voi ilmeta vaikeutena nukahtaa ja useina heraamisina yolla, kun taas pit-
kalla aikavalilla se voi aiheuttaa univajeen kertymisté ja muita terveysongelmia.
[21.]

Tekstiviestinndn vahvistavat ominaisuudet, kuten helppo pééasy sosiaaliseen
vuorovaikutukseen, saattavat altistaa nuoret kehittymaan riippuvaisiksi tai pa-
konomaisiksi tekstiviestinnassa. Tama johtuu siita, etta tekstiviestit tarjoavat jat-
kuvat yhteydenpidon mahdollisuuden muihin, mik& voi johtaa tarpeeseen vas-
tata viesteihin valittdmasti ja jatkuvasti. Tallainen kayttaytyminen voi muodostua

riippuvuudeksi. [22.]

6.3 Epajohdonmukaisuus kirjallisuudessa

Yollisen matkapuhelimen kayton ja unen valisia yhteyksia on vahan tutkittu.
Useita tekijoita saattaa selittaa tatd epajohdonmukaisuutta kirjallisuudessa. En-
sinékin matkapuhelimen kayton muuttujia on maaritelty ja mitattu epgajohdonmu-

kaisesti eri tutkimuksissa, mika osittain johtuu nuorten teknologiatottumusten
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nopeasta muutoksesta viime vuosikymmenen aikana. Naiden tekijoiden vuoksi
on vaikea tehda selkeita johtopaatdksia puhelimen ilmoitusaanen vaikutuksesta

uneen.

6.4 Tutkimuskysymykset

Puhelimen ilmoitusdanen vaikutus ihmisen kayttaytymiseen ja unen laatuun on
tunnistettu, mutta tarkempaa tutkimusta siité4, miten ja missa vaiheessa unta il-
moitusaanet vaikuttavat, ei ole viela tehty. Ensimmaiseen kysymykseen, joka on
"Miten ilmoitusaanet vaikuttavat uneen” I6ytyy jonkin verran tietoa, ja sen tutki-
minen nayttaa yleistyvan. On havaittu, ettd ilmoitusdénet voivat hairitéa unta ja
heikentaa sen laatua, mutta tarkempi ymmarrys siita, miten nama aanet vaikut-

tavat eri unen vaiheisiin ja milla tavoin, on viela puutteellinen.

Toinen tutkimuskysymys "Missa vaiheessa unta ilmoitusaanet vaikuttavat?” on
viela lahes kokonaan tutkimatta. Vaikka tiedamme, etta erilaiset arsykkeet vai-
kuttavat unen laatuun ja yksi téllainen arsyke on puhelimen ilmoitusaani. Se mi-
ten ihminen reagoi téllaisiin &rsykkeisiin ei ole viela selvitetty ja ei ole viela tie-
toa, miten arsyke vaikuttaa unen eri vaiheissa. Tama on tarkeé kysymys, koska
se voi auttaa meita ymmartamaan, miten ja milloin ilmoitusaanet voivat vaikut-

taa merkittdvimmin unen laatuun ja palautuvaan lepoon.

Tamantyyppinen tutkimus voi auttaa kehittdmaan parempia strategioita ja inter-
ventioita unen laadun parantamiseksi ja siten edistdm&an parempaa terveytta ja
hyvinvointia. Se voi myds tarjota arvokasta tietoa siitd, miten voimme hallita &r-
sykkeita, kuten puhelimen ilmoitusaania, paremmin y6lla ja varmistaa, etta

saamme tarvittavan ja hairiottbman levon joka yo.

7 Pohdinta

Vaikka aiheesta on tehty tutkimuksia, puhelimen ilmoitusdénten vaikutus uneen
on jaddnyt vahemmalle huomiolle. Tutkimus tukee aiempia havaintoja siitd, etta

puhelimen ilmoitukset vaikuttavat voimakkaasti inmisen kayttaytymiseen monin
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tavoin. Kuitenkin konkreettinen tieto puhelimen ilmoitusaanten vaikutuksesta
uneen on rajallista. TAma korostaa tarvetta lisatutkimuksille talla alueella ja
osoittaa, etta nailla tutkimuksilla voi olla merkittava vaikutusta ymmarrykseen
unen laadusta ja siihen liittyvista tekijoista. Vaikka aiheen ymparilta on tehty
runsaasti tutkimusta, puhelimen ilmoitusddnten vaikutus uneen ansaitsee edel-

leen enemman huomiota ja syvempaa tutkimusta.

Tutkimuksen kayttdma aineisto on peraisin luotettavista lahteista, ja sen keskei-
set tutkimukset on toteuttanut maailmanlaajuisesti tunnetut tutkijat. Taméa vah-
vistaa tutkimuksen validiteettia ja reliabiliteettia, kun taas taustalla on laadu-
kasta ja arvostettua tutkimusta. Aineiston hankinnassa ei kohdattu suuria vai-
keuksia, silla tutkimuksia aiheesta oli saatavilla rajoitetusti, ja ne olivat laadulli-
sia. Koska aihe on suhteellisen uusi ja tarkasti maaritelty, oli tutkimusaineiston

valinta suhteellisen suoraviivaista.

Kuitenkin tutkimuksen merkittavana heikkoutena oli aineiston vahaisyys. Vaikka
valittu aineisto oli laadukasta ja luotettavaa, sen vahainen maara saattoi rajoit-
taa tulosten yleistettavyytta ja syvallisempéaa analyysia. Tama heikkous on tar-
kedd huomioida, kun arvioidaan tutkimuksen tuloksia ja niiden sovellettavuutta
laajemmin. Lisatutkimukset aiheesta voisivat tdydentaa ja vahvistaa taman tutki-
muksen 16ydoksi&, tarjoten samalla syvempaa ymmarrysta puhelimen ilmoi-

tusdanten vaikutuksesta kayttaytymiseen ja uneen.

Tutkimuksen tuloksia voidaan tulkita siten, etta kyseinen aihealue kaipaa lisaa
tutkimuksia. Tulevien tutkimusten tarkoitus olisi syventaa ymmarrysta aiheesta
ja taydentda nykyisia havaintoja, mika tarjoaa samalla mahdollisia ratkaisuja ja
suuntaviivoja aiheeseen liittyvien haasteiden kasittelemiseksi. Nain ollen tutki-
muksen tulokset kannustavat jatkamaan aiheen tutkimusta ja antavat perustel-
lun syyn investoida lis&é resursseja ja huomiota kyseiseen aiheeseen tulevai-

suudessa.

Tutkimuksen kaytdnnén merkitys on huomioida puhelimen ilmoitusaanen ai-

heuttama ongelmaa unen laatuun ja sen vaikutus ihmisen kayttaytymiseen.
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Monet veivét tiedosta tai huomioi sitd, kuinka voimakkaasti puhelimen ilmoituk-
set voivat vaikuttaa heidan toimintaansa. Tama tutkimus voi toimia herattajana,
joka auttaa ihmisia ymmartamaan paremmin puhelimen ilmoitusdanen vaikutuk-
sia ja siten mahdollistaa paremman hallinnan naiden vaikutusten suhteen. Se
voi myds tarjota perustan kaytdnnon toimenpiteille ja strategioille, joilla voidaan
vahentaa puhelimen ilmoitusaaniin liittyvaa haitallisia vaikutuksia ja edistaa ter-
veellisempaa ja tasapainoisempaa teknologian kayttéd. Tamantyyppinen tutki-
Mus Voi siis parantaa yleista tietoisuutta ja auttaa yksiloita tekeméan tietoisem-
pia paatoksia digitaalisen teknologian kaytosta ja sen vaikutuksista heidan ela-

maansa.

Tutkimuksen tavoitteena on heréttéda keskustelua puhelimen ilmoitusééanen vai-
kutuksesta yolla ja korostaa sen merkitysta unen laatuun ja yleiseen hyvinvoin-
tiin. Toivotaan myds, etta taman tiedon myéta ihmiset alkavat tiedostaa parem-
min puhelimen ilmoitusaanen negatiiviset vaikutukset ydaikaan ja ryhtyvat tarvit-

taviin toimenpiteisiin unen laadun parantamiseksi.

Jatkotutkimuksen tarve aiheesta on kiistaton. Vaikka jotakin tutkimuksia on
tehty, aiheesta on edelleen vahéan saatavilla olevaa tietoa, ja usein olemassa
oleva tieto on hajanaista ja puutteellista. Lisatutkimukset ovat siksi valttamatto-
miéd taydentdmaan ja vahvistamaan olemassa olevaa tietopohjaa seka selvitta-

maan uusia nédkdkulmia ja yhteyksia puhelimen ilmoitusaanien ja unen valilla.

Hyvat tutkimukset unesta, kuten aiemmin mainittu Tatsuya Yamazakin tekema
tutkimus, tarjoavat arvokasta pohjaa jatkotutkimukselle. Naita tutkimuksia voi-
daan kayttaa inspiraationa ja vertailukohtana uusien tutkimusten suunnittelussa
ja toteutuksessa. Esimerkiksi Yamazakin tutkimuksen aikataulu tarjoaa hyodylli-
sen mallin tutkimuksen jarjestamiselle ja toteuttamiselle. Tutkimusjaksoja, jossa
tarkkaillaan koehenkildiden unta ja siihen vaikuttavaa ilmoituksen aanta, voi-

daan suunnitella ja toteuttaa tAman mallin pohjalta. [14.]

Jatkotutkimuksessa olisi hyddyllista ottaa kayttéon nykyaikaisia teknologioita,

kuten unenseurantalaitteita, joiden avulla voidaan tarkasti seurata unen laatua
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ja siihen vaikuttavia tekijoita. Lisaksi olisi harkittava muita teknologioita, kuten
nukkumisen ympariston seurantaa, jotta voidaan eliminoida vaikuttavia tekijoita
lopputulokseen, kuten mahdollisia muita &éania tai melua kokeessa. Nain saa-
daan objektiivista dataa, joka tukee tutkimuksen tulosten luotettavuutta ja tark-

kuutta.

Lopuksi jatkotutkimuksessa on tarkeaa huomioida erilaiset vaestoryhmat ja yk-
sil6lliset erot unen tarpeessa ja reaktioissa erilaisiin tekijoihin. Nain saadaan ko-
konaisvaltainen ndkemys ilmoituséaénen vaikutuksesta unen laatuun ja hyvin-
vointiin eri vaestdéryhmissa ja yksildissa. Tallainen monimuotoinen lahestymis-
tapa voi tuottaa merkittavia oivalluksia ja auttaa kehittamaan yksiléllisia ja koh-

dennettuja interventioita unen laadun parantamiseksi.
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THE JOANNA BRIGGS
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Better evidence. Better outcomes.
29.11.2018 JBI: Arviointikriteerit laadulliselle tutkimukselle

Tata kriittisen arvioinnin tarkistuslistaa kaytetaan laadullisten tutkimusten meto-
dologisen laadun arviointiin. Arvioinnin tarkistuslistaan siséltyy yhteensa 10 arvi-
ointikriteeria, joiden yksityiskohtaiset sisallét on kuvattu alhaalla. Arvioijan on
hyva tutustua myos Joanna Briggs Instituutin julkaisemaan katsauksen tekijoiden
kasikirjaan arviointia tehdessaan. Tarkistuslistan alkuperéinen englanninkielinen
versio loytyy tasta linkista. Kunkin kriteerin toteutuminen arvioidaan asteikolla:
Kylla (K), Ei (E), Epaselva (?), Ei sovellettavissa (NA). (Lockwood ym.

2015.))

Arvioija Paivays

Tekija(t) Vuosi

Nro

Arviointikriteeri K E ? NA
1. Ovatko tutkimuksen tieteenfilosofiset lahtékohdat ja metodologia kes- [ O O O

kenaan yhteensopivat?

2. Ovatko tutkimuksen metodologia ja tutkimuskysymys tai tavoitteet kes- O O O
kenaan yhteensopivat?

3. Ovatko tutkimuksen metodologia ja aineiston keruumenetelmat keske- O O O
naan yhteensopivat?

4. Ovatko tutkimuksen metodologia, aineiston kuvaus ja analyysi keske- [ 0O O 0O
naan yhteensopivat?

5. Ovatko tutkimuksen metodologia ja tulosten tulkinta keskenaan yh- O O O O
teensopivat?

6. Onko tutkijan kulttuuriset tai teoreettiset lahtokohdat kuvattu? O O O O
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http://joannabriggs.org/assets/docs/critical-appraisal-tools/JBI_Critical_Appraisal-Checklist_for_Qualitative_Research2017.pdf
http://joannabriggs.org/assets/docs/critical-appraisal-tools/JBI_Critical_Appraisal-Checklist_for_Qualitative_Research2017.pdf

7. Onko tutkijan vaikutus tutkimukseen ja tutkimuksen vaikutus tutkijaan O
kuvattu?

8. Onko tutkimukseen osallistujat ja heidan danensa (alkuperaiset ilmai-
sut) kuvattu asiaankuuluvasti ja riittavalla tasolla?

9. Onko tutkimus toteutettu noudattaen nykyisia eettisia periaatteita, ja [
onko tutkimuksella eettisen toimikunnan hyvaksynta?

10. Perustuvatko tutkimuksen johtopaatokset aineiston analyysiin ja tu- O
losten tulkintaan?
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Kokonaisarviointi: Hyvaksy [0 Hylkaa [

Lisétietoja tarvitaan [0 Kommentteja (mukaan lukien hylkayksen syy):

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care:
A Joanna Briggs Institute Centre of Excellence.
Suomalaisen kdannoksen toteuttanut Hotus JBI:n luvalla.
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Liite 2: Scoping-katsauksen mukaan otetut artikkelit

ID Hakusana
jatieto-
kanta

1  Environmental
noise and Ef-
fects on sleep,
Pubmed

2 Device usage

impacts on
sleep quality,
IEEEXplore
3 Pubmed
4 Pubmed

5  Smartphone
use effect on

Tutkimuksen
nimi ja kirjoit-
tajat

Environmental noise
and effects on
sleep: An Update to
the WHO System-
atic review and
meta-analysis,
Michale G Smith,
Makayla Cordoza,
Mathias Basner

Impact on sleep
quality of electronic
device usage, Ta-
tsuya Yamazaki

Nighttime notifica-
tions and compul-
sivity illuminate the
link between emerg-
ing adults’ cellphone
use and sleep-re-
lated problems,
Murdock K.K, Ad-
ams S.K, Crichlow-
Ball C, Horissian M,
Roberts M

Sleep physiology,
pathophysiology,
and sleep hygiene,
Navya Baranwal,
Phoebe K. Yu, Noah
S. Siegel

” Leave your
smartphone out of
bed”: Quantitative
analysis of

1(3)
Artikkelien sisélto ja tulokset JBI
Vaikutukset unen laatuun voivat olla merkittavia, mi- |~ 10

kali asuinalue sijaitsee lahella liikenteen solmukoh-
tia, kuten junarataa, lentokenttad tai vilkasliikenteisia
teitd. Myos laheiset infrastruktuurikohteet, kuten
moottoritiet ja muut liikennevaylat, voivat vaikuttaa
unen laatuun.

Téssé esitetddn kokeilu, jossa tutkitaan pelaamisen
videopeleja, e-kirjojen lukemisen ja perinteisen kirjan
lukemisen vaikutuksia unen laatuun. Tulokset osoitti-
vat, etté pelaaminen ja naytolta luettava kirja vaikut-
tivat uneen negatiivisesti. Nukahtamisaika piteni ja
unen laatu heikkeni. Liséksi unen kesto lyheni.

Tassa merkittdvassa artikkelissa kasitellaan puheli-
menkayton vaikutuksia uneen seka puhelimenkay-
ton aiheuttamaa riippuvuutta ja sen vaikutusta
uneen.

Tassa esitetdan tarkeitd seurauksia huonosta
unesta ja muita vastaavia riskeja, jotka voivat ilmeta.

Viihde- ja pelisovellusten kaytté sangyssa aiheuttaa
yleensa unen laadun heikkenemista. Matkailusovel-
lusten kaytto tdiden jalkeen ja ennen myoéhdisiltaa voi
heikentd&d unta, kun taas kirjoittaminen kyseiseen

10

10

10



7

sleep quality,
Pubmed

Psychological
effects of
smartphone no-
tification
sounds, Pub-
med

Phone notifica-
tions at night,
Google Scholar

smartphone use ef-
fect on sleep quality,
Saba Kheirinejad,
Aku Visuri, Denzil
Ferreira, Simo Ho-
sio

The hidden cost of
smartphone: the ef-
fects of smartphone
notifications on cog-
nitive control from a
behavioral an elec-
trophysiological per-
spective, Joshua D
Upshaw, Carl E ste-
vensen Jr, Giorgio
Ganis, Darya L
Zabelina.

Waking to use tech-
nology at night, and
associations with
driving and work
outcomes: a
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aikaan voi parantaa unen laatua. Tama tulos koros-
taa rentoutumisen tarkeyttd. Jakson merkitysta en-
nen nukkumista ja sen vaikutusta nimenomaan san-
gyssa ollessa.

Suurimmat muutokset sdngyssa ja sen ulkopuolella
tapahtuvan kayton valilla nayttaisivét olevan kirjoitus-
ja viihdesovelluksissa. Molemmista kay ilmi, etta nai-
den sovellusten kayttd sangyssa johtaa huonompaan
unenlaatuun, mutta sdngyn ulkopuolella tapahtuva
kaytté on yhteydessd unen laadun paranemiseen.
Seka tuottavuus, ettd viestintdsovellusten kaytto liit-
tyy yleensa aina parempaan unenlaatuun.

Todetaan myds, ettd puhelimenkayttdé pidentaa
Sleep latency:a. Karkeasti sanottuna 5 minuutin pu-
helimen kayttd sadngyssa pidentdaa nukahtamista 4
minuutilla ja 10 minuutin kaytolla 9 minuuttia.

Puhelimen kaytén vaikutus unen vaiheisiin: 30 mi-
nuutin alypuhelimen kayttdjakso sdngyssa johtaisi 20
min heikkenemiseen syvassa unessa ja 30 min heik-
kenemiseen kevyessa unessa. Sen sijaan REM-
unen kesto kasvaa vain 10 prosenttia 30 min kayton
jalkeen. 30 minuutin kaytto voi johtaa yhden kokonai-
sen tunnin menetykseen ydunista.

Puhelimen kayttd heikentdd unen laatua ja erilaiset
sovellukset vaikuttavat eri tavalla unen laadun heik-
kenemiseen. Toiset enemman toiset vdhemman.

Ne, joilla on suurempi puhelimen kayttd reagoivat
herkemmin puhelimen arsykkeisiin, joten &ani voi vai-
kuttaa eri tavalla ihmisen nukahtamiseen, eli joilla
isompi riippuvaisuus puhelimeen, on myds korke-
ampi riski uniongelmiin puhelinilmoitusten takia.

Tehtiin testejd, jossa tutkittiin, miten testattavat suo-
riutuvat kokeissa ja arsykkeena kaytettiin puhelimen
ilmoitusédanta. Vastausaika oli pidempi, kun altistuttiin
puhelimen ilmoitusdanelle. Testissé ei todettu merkit-
tavaa aanen vaikutusta kokeen virheisiin.

Puhelinriippuvuudella oli merkittavat erot tuloksiin.
Ne, joilla oli isompi riippuvuus, olivat huomattavasti
hitaampia vastaamaan.

Puhelimen ilmoitusdéanella on merkittava vaikutus
keskittymiseen ja tehtédvan suorittamiseen. Puheli-
men ilmoitusdani arsykkeena vaikutti merkittavasti
enemman kuin muut aaniarsykkeet.

Huomattu, ettd nuoremmat reagoivat enemman il-
moituksiin kuin vanhemmat ihnmiset. Tama voi tarkoit-
taa, ettd ilmoituséénen vaikutus on nuorilla suurempi,
silla he ovat aktiivisempia kayttgjia ja altistuvat ilmoi-
tuksille enemman.

Yolla saattaa tapahtua tilanteita, jossa henkild heraa
kayttdmaan puhelintaan ilman muistikuvaa
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seuraavana paivana kyseisesta tapahtumasta. Pu-
helimen kaytto yolla vaikuttaa haitallisesti unen laa-
tuun.

Tietoisuus yo6aikaisista ilmoituksista liittyi merkitta-

vasti suurempiin itseraportoituihin yleisiin uniongel-
miin ja useampiin unih&iriéihin. Ydllisiin tekstiviesti-
tottumuksiin tulisi puuttua nuorilla.
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Psykologinen vaikutus puhelimella on merkittava. II-
moitusaanet vaikuttavat ihmisen kayttaytymiseen ja
voivat hairita keskittymista. Lisdksi puhelimen kayt-
tajan riippuvaisuusaste vaikuttaa siihen, miten voi-
makkaasti puhelimen ilmoitukset vaikuttavat hanen
toimintaansa.
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Matkapuhelimen liikakdyton esiintyvyys oli 10.7 % ja
huonon unen laadun esiintyvyys 61.7 %. Matkapu-
helimella oli merkittava vaikutus unen laatuun ja
matkapuhelin riippuvuudella oli myds iso merkitys,
kuinka paljon matkapuhelin vaikutti unen laatuun.
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Naisilla puhelinriippuvaisuusaste oli huomattavasti
suurempi kuin miehilla. Masennus-, ahdistuneisuus-
ja paivahairidarvot olivat korkeammat niilla, joilla oli
korkeampi puhelimen kayttéon liittyva riippuvuus.
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Masennus, ahdistuneisuus ja unen laatu voivat olla
yhteydessa alypuhelimen liikakayttoon.



