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Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli saada tietoa yhdeksasluokkalaisten unen kokemuk-
sesta ja heidan tiedostaan hyvaan uneen vaikuttavista tekijoista. Tarkoituksena oli myos
saada tietoa heidan kasityksestdan hyvasta unesta, jolla on vaikutusta nuorten hyvaan ter-
veyteen ja hyvinvointiin. Opinnaytetydon tavoitteena oli heratelld yhdeksasluokkalaisia tie-
dostamaan omaan hyvaan uneen vaikuttavia tekijoita ja sita kautta vaikuttaa oman unensa
laatuun ja omaan terveyteensa. Uneen vaikuttavien tekijdiden esiintuomisella voidaan vai-
kuttaa terveytta ja hyvinvointia uhkaaviin riskitekijoihin ja ennaltaehkaista uniongelmia. Nuo-
rilta itseltddn saatua tietoa voidaan hyédyntaa kouluterveydenhoitajan tydssa.

Tama opinnaytetyd on laadullinen tutkimus. Aineisto kerattiin teemahaastattelulla 15 kirkko-
nummelaiselta yhdeksasluokkalaiselta joulukuussa 2019. Haastattelun pohjana oli viisi tee-
maa: uniaika, paivavasymys ja kofeiinin kayttd, ravitsemus ja liikunta, ruutuaika ja koulu-
stressi. Lisdksi yhdeksasluokkalaisia pyydettiin kuvailemaan hyvaa unta ja siihen vaikuttavia
tekijoitd. Haastattelut toteutettiin kirkkonummelaisessa ylakoulussa yhden paivan aikana.
Haastattelut nauhoitettiin, litteroitiin ja aineisto analysoitiin sisallonanalyysilla.

Tuloksista voidaan todeta, ettéd kirkkonummelaiset yhdeksasluokkalaiset kokivat nukku-
vansa yleensa riittdvasti ja hyvin. Liikunnan harrastaminen ja riittavan iltapalan syominen
paransivat nukahtamista. Ruutuajalla oli yhdeksasluokkalaisten mielestd nukahtamista huo-
nontava vaikutus, mutta ruutuaikaa vietettiin silti ennen nukkumaan menoa. Koulustressia
oli jonkin verran, mutta se ei aiheuttanut herailya Gisin. Yhdeksasluokkalaiset kuvailivat hy-
vaa unta muun muassa siten, etta uniaika on riittdva, uni on sikeaa ja syvaa ja heratessa on
hyva tunne. Yhdeksasluokkalaisten mielestd hyvaa unta kuvaa myds, etta ei heraa kesken
unien. Hyvaan uneen vaikuttavina tekijoina nahtiin muun muassa ruutuaika, sosiaaliset suh-
teet, stressi, likkuminen ja syéminen. Sdanndéllinen unirytmi ja aikainen nukkumaanmeno
koettiin unta parantaviksi tekijoiksi.

Yhdeksasluokkalaiset pohtivat haastattelun aikana omia elintapojaan seka niiden vaikutusta
uneen. Kouluterveydenhoitaja [ahimpana ammattilaisena nuoren elamassa hyotyy nuorilta
itseltddn saatavasta tiedosta ohjatessaan nuorta uniasioissa. Jatkotutkimusehdotuksena
tietoa nuorten unesta voisi keratd samanaikaisesti nuorilta itseltdan, vanhemmilta ja koulu-
terveydenhoitajilta. Tarkasteltaessa samaa asiaa eri nakdkulmista nahtaisiin, miten tieto
poikkeaa tiedonantajien valilla.

Avainsanat Nuori, uni, uniaika, paivavasymys, uneen vaikuttavat tekijat

metropolia.fi ///Metropolia



Abstract

Authors Eeva-Liisa Kauranen, Anne-Mari Wahlberg

) The Perception of Ninth Graders on Good Sleep and the Factors
Title .

Affecting It

Number of Pages 39 pages + 1 appendix
Date 17 April 2020
Degree Bachelor of Health Care
Degree Programme Nursing and Health Care
Specialisation option Public Health Nursing
Instructor Anne Nikula, PhD, Senior Lecturer

The purpose of this Bachelor's thesis was to gather information on the sleep habits of ninth
graders and their understanding of factors affecting in getting good sleep. In addition, the
purpose was equally to gain the knowledge of the ninth graders on their idea of good sleep.
Good sleep has an impact on the health and well-being of the adolescents. The aim of this
thesis was to raise the interest of the ninth graders of being aware of the factors affecting
on their good sleep. By raising their awareness on good sleep, they will be able to make an
impact on their sleep quality and health. By introducing the factors affecting in good sleep it
is possible to prevent sleep problems and have an impact on the risks to health and well-
being. The information from the adolescents can be used in the guidance given by a school
nurse.

This thesis is a qualitative study. The data was collected in December 2019 by interviewing
15 ninth graders from Kirkkonummi. The themes used in the interviews were: sleep time,
daytime sleepiness and use of caffeine, nutrition and exercise, screen time and school re-
lated stress. Additionally, the ninth graders were asked to describe good sleep and the fac-
tors affecting getting good sleep. The interviews were conducted during a single day. The
interviews were recorded, transcripted and the data was analysed using content analysis.

The results showed that the ninth graders in Kirkkonummi usually slept enough and well.
Exercising and eating before sleep improved falling asleep. Ninth graders pointed out that
screen time had a negative effect on falling asleep. School related stress did not cause
waking up during the night. Good sleep was described by the ninth graders using character-
istics like the time slept being long enough, sleep being deep and the feeling good when
waking up. Ninth graders pointed out that not waking up during the night was one of the
characteristics of good sleep. It was discovered that the factors affecting good sleep were
screen time, social relationships, stress, exercise and eating. Regular sleeping habits and
going to sleep early were identified as factors improving sleep.

During the interviews the ninth graders pondered about their own life habits and their sleep.
A school nurse as the nearest professional in an adolescent’s life benefits of the information
coming from adolescents themselves when guiding on sleep issues. In the future this subject
could be studied further by gathering information from adolescents, parents and school
nurses at the same time. It would be interesting to find out how the information varies among
the informants.

Keywords Adolescent, sleep, sleep time, daytime sleepiness

metropolia.fi ///Metropolia



Sisallys

1 Johdanto 1
2 Nuoren hyva uni 2
2.1 Nuorija uni 2
2.2 Hyvaan uneen vaikuttavia tekijoita 4
2.3 Kouluterveydenhoitaja nuoren hyvan unen tukena 8
3 Opinnaytetydn tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset 10
4  Opinnaytetydn toteutus 11
4.1 Tutkimusmenetelma 11
4.2 Aineiston keruu 12
4.3 Aineiston analyysi 13
5 Tulokset 20
5.1 Kirkkonummelaisten yhdeksasluokkalaisten kokemuksia unestaan 20
5.2 Kirkkonummelaisten yhdeksasluokkalaisten kasitys hyvasta unesta 25
5.3 Kirkkonummelaisten = yhdeksasluokkalaisten  kasitys hyvaan uneen
vaikuttavista tekijoista 26
6 Pohdinta 27
6.1 Tulosten tarkastelu 27
6.2 Opinnaytetyon luotettavuus 31
6.3 Opinnaytetyon eettisyys 32
6.4 Johtopaatokset ja tulosten hyddyntaminen 33
Lahteet 35
Liitteet

Liite 1. Haastattelukysymykset

metropolia.fi /77Metrop0|ia



1 Johdanto

Tutkimukset paljastavat, ettd suomalaiset nuoret nukkuvat lilan vahan. Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos suosittelee ylakoululaisen ydunen maaraksi noin 8-9 tuntia yéssa. Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuoden 2019 kouluterveystutkimuksen mukaan suoma-
laisista 8. ja 9. luokkalaisista 34,8% nukkuu arkisin alle 8 tuntia. Vastaava luku on ollut
33,9% vuonna 2017, 30,7% vuonna 2015 ja 29,9% vuonna 2013. Nama tilastot siis osoit-
tavat, etta ylaasteikaisten 8. ja 9. luokkalaisten arkipaivien unen maara on viime vuosina
ainakin osalla laskenut ja unen maara on suositeltua maaraa vahaisempi. (Ohjeita hy-

vaan uneen. 2018; Kouluterveyskysely 2006-2019.)

Hyva uni on tarkea terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttava tekija. Kouluterveydenhoitajan
on tarkea tunnistaa unen ja levon merkitys nuoren hyvinvoinnille ja terveydelle. Nuorelle
annettavan terveysneuvonnan tulee sisaltaa ohjausta terveellisiin elamantapoihin, johon
olennaisena osana kuuluu levosta huolehtiminen ja uneen vaikuttavien tekijdéiden tunnis-
taminen (Valtioneuvoston asetus neuvolatoiminnasta, koulu- ja opiskeluterveydenhuol-
losta seka lasten ja nuorten ehkaisevasta suun terveydenhuollosta 338/2011 § 14). Kun
tunnistaa syita liilan vahaisen unen maaraan, on helpompi parantaa niita tekijoita, jotka

parantavat unen laatua ja maaraa.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tarkastella teemahaastattelun avulla kirkkonum-
melaisten yhdeksasluokkalaisten koululaisten tietamysta hyvasta unesta ja siihen liitty-
vista tekijoista omakohtaisen kokemuksensa mukaan. Haastattelun tulokset antavat kou-
luterveydenhoitajalle arvokasta tietoa yhdeksasluokkalaisten omista ajatuksista unesta
ja siihen vaikuttavista tekijoistd. Naihin haastattelussa esiin tulleisiin asioihin tulisi kiin-
nittdd huomiota nuoren terveystarkastuksissa ja terveysneuvonnassa. Yhdeksasluokka-
laisilta haastattelulla saatujen tietojen pohjalta kouluterveydenhoitajan on hyva rakentaa

nuoren asiakaslahtoista terveysneuvontaa ja ohjausta kohti hyvaa ja laadukasta unta.



2 Nuoren hyva uni

2.1 Nuori ja uni

Nuorisolaissa nuori maaritellaan alle 29- vuotiaaksi (Nuorisolaki 1285/2016 § 3). Nuorten
vapaa-aika tutkimuksen mukaan suomalaiset nuoret itse maarittelevat nuoruuden alka-
maan 10 vuoden idssa ja loppumaan 20 vuoden idssa (Nuoria liikkeella! Nuorten vapaa-
aika tutkimus 2013. 14-15). Nuoruudella tarkoitetaan yleensa ikdvuosia 12-24. Nuoren
elamaan vaikuttaa murrosiké kasvu- ja kehitysvaiheineen. Murrosian kesto on noin
kolme ja puoli vuotta, kun taas nuoruus kestda kaksi tai kolme kertaa kauemmin. Hor-
monaaliset muutokset kaynnistavat murrosian ja sen alkamisen ajankohta on hyvin yk-
silollista. Tytoilla murrosika alkaa yleensa aikaisemmin kuin pojilla. Perintotekijoilla on

myds merkitysta. (Storvik-Sydanmaa — Tervajarvi — Hammar 2019: 27.)

Murrosian aikana nuoren keho ja mieli kasvaa ja kehittyy paljon. Fyysisesti nuoren keho
kehittyy aikuisen kehoksi. Nuoren vartalossa tapahtuu suuria fyysisia ja hormonaalisia
muutoksia murrosian aikana. Tytoilla rinnat alkavat kasvaa ja kuukautiset alkavat. Pojilla
kivekset ja penis alkavat kasvaa ja adnenmurros tapahtuu. Karvankasvu intiimialueelle
alkaa ja hiki alkaa haista. Uusi muuttunut keho ja ulkonako saattaa hammentaa nuorta.
Nuori kasvaa ja kehittyy myos psyykkisesti, alyllisesti ja sosiaalisesti. Nuoruusiassa per-
soonallisuus kehittyy ja vakiintuu. Itsenaistyminen on ajankohtaista ja nuoren elama on-
kin tasapainoilua vanhempien asettamien rajojen ja oman itsenaistymisen kanssa. Nuori
viettdd aikaa kodin lisdksi kaveripiirissa. Han vertaa itsedan muihin ja omien toiveiden
mukainen minakuva kehittyy. Ajattelutaidot kehittyvat nuorella ja tama mahdollistaa tule-
vaisuuden ajattelun kehittymisen. Nuoren maailmankuva laajenee. Nuori oppii itse huo-
lehtimaan asioistaan, mutta tarvitsee silti edelleen aikuisten tukea kasvussa ja kehityk-

sessa. (Storvik-Sydanmaa — Talvensaari — Kaisvuo — Uotila 2013: 69-74.)

Nuori tarvitsee unta vahintdan kahdeksan tuntia yéssa. Myés kymmenta tuntia ydssa
suositellaan murrosikaisille. Terveen kasvun ja oppimisen kannalta on tarkeaa saada riit-
tavasti unta. Aamuvasymys on nuorille tyypillistd, koska he menevat nukkumaan liian
myohaan. Paivarytmin pitaisi pysya tasaisena nukkumaan menon ja herdamisen suh-
teen seka arkena ja viikonloppuisin. Tama olisi unen kannalta hyva. Riittava uni ja uni-
rytmin saanndllisyys on tarkedd myos palautumisessa paivan asioista. (Storvik-Sydan-
maa ym. 2019: 27, 33; Storvik-Sydanmaa ym. 2013: 69-74; Aalberg 2016: 35-38; Mur-

rosika; Murrosian kasvu ja kehitys; Nuoren nukkuminen 2019.)



Uni on elamalle valttdmatdn. Unella on paljon tarkeita tehtavia, joiden avulla edesaute-
taan fyysista ja henkista palautumista. Uni tehostaa nestekiertoa aivoissa ja huuhtoo ai-
vot puhtaiksi aineenvaihdunnan kuona-aineista. Soluvauriot paranevat ja hermosolujen
valisista yhteyksista osa paranee ja osa heikkenee. Aivot tekevat t6ita unen aikana muis-
tin ja oppimisen tukemiseksi. Elimistd toipuu unen aikana paivan asioista. Elimistén vas-
tustuskyky lisdantyy ja se pystyy siten torjumaan tulehdussairauksia paremmin. (Uni on
aivojen aikaa. 2018; Pihl - Aronen 2015, 17-21; Uni. 2018.)

Yo6uni koostuu noin 90 minuuttia kestavista sykleista, jotka sisaltavat eri vaiheita. Univai-
heet voidaan luokitella kevyen N1-unen, keskisyvan N2-unen, syvan N3-unen ja vil-
keunen eli REM-unen vaiheisiin. Nukahtamisen jalkeen ihminen vaipuu ensin kevyeen
N1-uneen, jonka aikana aivojen sahkoisessa toiminnassa tapahtuu hidastumista. Taman
univaiheen aikana ihminen saattaa havaita 4ania ymparillaan eika koe vield nukkuvansa.
Yolla kevyen unen aikana tapahtuu herailya, jota ei luokitella unettomuudeksi tai vaaral-
liseksi elimistolle, jos herailyn jalkeen on helppo nukahtaa uudelleen. N1-univaihe on
kestoltaan lyhyt. Taman jalkeen ihminen vaipuu keskisyvaan N2-uneen. Noin 35-55 pro-
senttia nukutusta unesta on N2-unta. N2-unta seuraa syva N3-univaihe, jonka aikana
elimisto lepaa ja toipuu. Syvan unen aikana sydamen sykkeessa tapahtuu laskua ja ve-
renpaine laskee. Syvan unen vaihe on yhdistetty tehtaviin, jotka yllapitavat elimiston ta-
sapainoa. Kasvuhormonin eritys lapsilla ja nuorilla tapahtuu juuri syvan unen aikana el
alkuydsta, jolloin syvaa unta yleensa esiintyy. Syvaa N3-unta on noin 15-25 prosenttia
nukutun unen maarasta. REM-unen aikana, jota on noin 20-25 prosenttia unen ajasta,
elimisto kasittelee muistia, tunteita ja mielen palautumista. REM-univaihe on yhdistetty
myos oppimiseen. REM-unen aikana nahdaan tyypillisesti unia paljon ja sen aikana aivot
kasittelevat paivan aikana tapahtuneita asioita. REM-unen aikana sydamen syketaso
nousee ja verenpaine vaihtelee. Lihaksisto lamaantuu tassa unen vaiheessa ja tahdosta
riippumattomat lihakset ainoastaan ovat toiminnassa. Univaiheet vuorottelevat yon ai-
kana paljon. Alkuy6sta uni on yleensa syvaa unta ja loppuy6sta kevyttd ja REM-unta.
Univaiheiden suhteellinen maara muuttuu ihmisen elaman aikana. Esimerkiksi vastasyn-
tynyt ndkee nukkuessaan unta, joka enimmakseen on REM-unta, mutta ikdantymisen
myo6ta syva uni ja REM-uni vahenevat. (Partinen — Huutoniemi 2018: 79-86; Uni on ai-

vojen aikaa. 2018.)



Ian myo6ta unen tarve ja rakenne muuttuu. Murrosiassa uni kevenee, syvan unen ja REM-
unen maara seka unen kokonaismaara vahenevat. Niin sanotun yohormonin, melatonii-
nin, erityksen ajankohta siirtyy myohaisemmaksi. Nuoren unirytmi siirtyy paaasiassa ym-
paristo- ja biologisista syista 1-3 tuntia myohemmaksi ja nukahtamisviive pitenee. Tama
altistaa nuoren univajeelle, koska unentarve ei kuitenkaan vahene nuoruusiassa. Uni ke-
venee ja paivaaikainen vasymys lisdantyy nuoruusiassa. lllalla myéhaan valvominen voi
aiheuttaa keskimaaraistd enemman terveyskayttaytymisen ja arjen ongelmia. Huonolaa-
tuinen, vahainen yduni ja siitd johtuva paivavasymys voi aiheuttaa yksil6llisid ongelmia,
kuten esimerkiksi keskittymisen hankaloitumista ja oppimisvaikeuksia. Univaje voi esi-
merkiksi hairitd hormonitoimintaa ja nostaa riskia sairastua verenpainetautiin. Univaje
voi my0s aiheuttaa ylipainoa. Uniongelmilla voi olla vaikutusta mielialaan, koulumenes-
tykseen ja tunteiden seka kayttaytymisen saatelykykyyn. Nuorilla unettomuutta esiintyy
noin 9-13% ja unettomuus on tytdilla yleisempaa kuin pojilla. Nuoren laadukas ja riittdva
uni on tarkeaa aivojen ja koko ruumiin kehityksen turvaamiseksi. Paatoksien teko hel-
pottuu, kun aivot ovat levanneet hyvan ja riittdvan unen vaikutuksesta. Tarkkaavaisuus,
keskittyminen ja luovuus paranevat. Opitut tiedot ja taidot tallentuvat tydmuistista pitka-
kestoiseen muistiin unen aikana. Unen aikana mieli tyostaa paivan kokemuksia. Jos uni
on hyvaa, keho tahdistaa unen rytmia ja vasymys ajoittuu yohon ja olo on virkistynyt
paivisin. Nuoren unirytmi voi menna sekaisin. lltaan painottuva sosiaalinen seurustelu
on yleista nuorilla. On helppo valita kavereiden kanssa seurustelu tai alypuhelimen se-
lailu nukkumisen sijaan. Myodhaisen nukkumaanmenon seurauksena tulee helposti pai-
vavasymys. Vasymys on merkki unen tarpeesta. On hyvin yksil6llista, kuinka paljon jo-
kainen tarvitsee unta. Kun toimintakyky ja elamanlaatu tuntuvat hyvalta ja aamulla on
virkistynyt olo, uni on todennakoisesti riittdvaa. (Hyvan unen lyhyt oppimaara. 2013; Paa-
vonen — Urrila 2016: 406-407; Pihl - Aronen 2015: 17-21; Unettomuus: Kaypa hoito -suo-
situs. 2020; Urrila— Pesonen 2014: 19-25; Nukkuminen on hyvinvoinnin perusta. 2019.)

2.2 Hyvaan uneen vaikuttavia tekijoita

Aikaisemmat tutkimukset osoittavat, ettd nuoret maailmalla ja Suomessa nukkuvat alle
suositeltavien unimaarien. Kouluterveyskyselyn 2019 mukaan 8. ja 9. luokkalaisista suo-
malaisista nuorista 34,8% nukkuu arkisin alle 8 tuntia. Vuonna 2017 saman ikaisista
nuorista 33,9% on nukkunut alle 8 tuntia. Kirkkonummelaisista 8. ja 9. luokkalaisista
29,6% kertoi nukkuvansa alle 8 tuntia vuonna 2019. Vuonna 2017 kirkkonummelaisista

nuorista 22,7% kertoi nukkuvansa alle 8 tuntia. Suuntaus Kirkkonummella on siis ollut



reippaasti laskeva nuorten uniajan maarassa. Gustafssonin (2019) kohorttitutkimuk-
sessa selvitettiin samojen lasten unen maaraa 10-, 12- ja 15-vuotiaina. Tutkimuksessa
selvisi, etta verrattaessa 9-10 tunnin unisuosituksiin unen maara vahenee ylakouluikaan
tultaessa. Gustafssonin tutkimuksen mukaan suomalaisista tytdistd 81% nukkui suosi-
tusten mukaisesti 10-vuotiaana, 57% 12-vuotiaana ja 18% 15-vuotiaana. Poikien luvut
olivat 72%, 61% ja 22%. Jakobsonin, Josefssonin, Jutengrenin ja Sandsjon (2019) tutki-
muksessa tuli esille, ettd yhdeksasluokkalaisista ruotsalaisista nuorista eraassa lansi-
ruotsalaisessa kaupungissa 55% nukkuu vahemman kuin suositeltavat 8 tuntia yossa ja
11%:lla on nukkumisvaikeuksia. Kuula-Paavolan (2018) vaitoskirjatutkimuksessa lasten
ja nuorten nukkumistapojen yhteyksista terveyteen ja kognitiiviseen suoriutumiseen ha-
vaittiin, ettd lyhyt jalevoton uni oli yhteydessa heikompaan toiminnanohjauksen testi-
suoriutumiseen ja myohaisella tai epasaanndllisellda unirytmilla oli yhteys heikompaan

toiminnanohjauksen itsearvioon.

Kofeiinin kaytdlla on vaikutusta uneen. Kofeiinia on kahvissa, teessa, suklaassa, kola- ja
energiajuomissa seka joissain flunssa- ja sarkylaakkeissa. Kofeiini vaikuttaa stimu-
loivasti keskushermostoon ja virkistaa aivoja ja vaikuttaa vireystilaan tuntien ajan. Kofe-
iini vaikuttaa aivojen adenosiinireseptoreihin salpaamalla niita ja aiheuttaa aktiivisuuden
lisdantymista aivoissa seka vie unisuutta pois. Kofeiinipitoisuuden puoliintumisaika eli-
mistdssa on noin 5-10 tuntia ja jotkin 1ddkeaineet voivat hidastaa kofeiinin elimistosta
poistumista. On todettu, ettd kofeiinin kayttd etenkin ennen nukkumaanmenoa pidentaa
nukahtamisviivetta, aiheuttaa herailyja, heikentdd unen laatua ja vahentaa unen maaraa.
Kofeiinin vaikutus uneen on yksildllista ja siihen vaikuttaa myds paivan aikana kaytetty-
jen kofeiinituotteiden kokonaismaara. Joillakin unettomuudesta karsivilla voi jopa aamu-
paivalla nautittu runsas kofeiinimaara vaikeuttaa illalla nukahtamista. Unettomuuden
kaypa hoito -suosituksen (2020) mukaan pienikin kofeiinimaara voi vaikuttaa unen laa-
tuun ja kofeiinin kayttd katsotaan yhdeksi unettomuuden riskitekijaksi. (Partinen 2015;
Partinen — Huutoniemi 2018: 147; Kajaste — Markkula 2011: 92; Jarnefelt 2016.)

Energiajuomat sisaltavat kofeiinia. Yhdessa 3,3 desilitran energiajuomassa on kofeiinia
noin 106 mg. Vastaava maara kofeiinia on noin kahdessa desilitrassa kahvia. Euroop-

palaiset nuoret kayttavat energiajuomia Euroopan elintarviketurvallisuusvirasto EFSA:n
mukaan muun muassa siksi, etta pitavat nilden mausta, saavat niistéd energiaa, pysyak-
seen hereilla ja parantaakseen urheilusuoritustaan. Suomalaiset nuoret kayttavat ener-

giajuomia eurooppalaisittain keskitasoisesti. Suomalaisista 8. ja 9. luokkalaisista nuo-



rista 5% kayttaa kouluterveyskyselyn 2017 mukaan lahes paivittdin energiajuomia. Po-
jista 7,4% kertoi kayttavansa lahes paivittain energiajuomia, kun taas tytdista vain
2,5%. Kirkkonummella energiajuomia juo lahes paivittain 3,1%, pojista 5% ja tytoista
1,4%. (Energiajuomat. 2019; Kouluterveyskysely 2017-2019; Mustajoki 2019; Zucconi
ym. 2013.)

Ravinnolla on merkitysta terveyteen ja uneen. Syomalla ja juomalla oikeaan aikaan ja
valitsemalla oikein, voi lisata omaa terveytta ja hyvaa unta. Terveyden kannalta nopei-
den hiilihydraattien sijasta tulisi suosia hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja. Kuitupitoisia ko-
kojyvatuotteita, kasviksia, papuja, herneitd, juureksia, hedelmia ja marjoja tulisi sydda
runsaasti. Kasvidljyja tulisi suosia. Hapatettuja ruokia ja hapanmaitotuotteita suositellaan
kaytettavaksi ruokavaliossa. Alkoholia tulisi nauttia vain kohtuudella. Unitutkija vinkkaa
saastamaan lounaan vasyttavan nopeita hiilihydraatteja sisaltavan jalkiruuan ilta-ai-
kaan. Nukahtaminen on vaikeaa nalkaisend ja nukahtamista helpottaa kevyt ilta-
pala. Nukkumisen kannalta olisi hyva valttaa raskasta ateriaa illalla ja suosia hiilihydraat-
tipitoista ruokaa. (Partinen 2011: 177-187; Partinen — Huutoniemi 2018: 50.)

Saanndlliselld liikunnalla tiedetdan olevan vaikutusta hyvaan terveyteen, stressin tun-
teen alenemiseen ja uneen. Liikunnan tiedetddn parantavan unta ja unen laatua ja pi-
dentavan unen kestoa. Liikunta lisaa uni-valverytmiin vaikuttavaa adenosiinia elimis-
tossa ja siten edesauttaa nukahtamista. Vahaisella liikkunnalla tiedetdan olevan yhteys
unihairiéihin. Unettomuuden kaypa hoito -suosituksen (2020) mukaan liikunta ehkaisee-
kin unihairiéita, nopeuttaa nukahtamista ja lisdd syvan unen maaraa. Liikunnan ajoitta-
misella on myds merkitysta uneen. Ennen nukkumaan menemista tulisi olla riittavasti
aikaa rauhoittumiseen ja raskasta liikuntaa tulisikin valttaa juuri ennen nukkumaan me-
noa. Rauhallinen liikunta, esimerkiksi venyttely, sopii myohempaankin ajankohtaan, eika
hairitse unen saamista. (Partinen — Huovinen 2011: 192-199; Partinen — Huutoniemi
2018: 117.)

Ruutuajalla tarkoitetaan kaikenlaista digilaitteiden parissa vietettya aikaa. Digilaitteilla
tarkoitetaan tassa kannykkaa, televisiota, tietokonetta, tabletteja seka erilaisia pelikon-
soleja. Tarkkaa aikarajoitusta on vaikea antaa. Noin kaksi tuntia paivassa on normaali
aikarajoitus, mutta sen tulisi perustua omakohtaiseen kokemukseen ja arvioon ruutuajan
rajoituksen tarpeellisuudesta, silla digilaitteiden vaikutus mielen ylivirittymiseen on hyvin

yksilollista. Ruutuajalla on tarkoitus rajoittaa digilaitteilla olemista, jotta aikaa jaisi muul-



lekin toiminnalle ja rauhoittumiselle. Runsas ruutuaika on pois nukkumiseen kaytetta-
vastd ajasta. Kiukkukohtaukset, ylivirittyneisyys, paansarky, artyisyys, levottomuus ja
uniongelmat ovat merkkeja, jolloin olisi syyta miettia ruutuajan maarittamista. Ruutuajalla
ei ole kuitenkaan pelkastaan negatiivisia vaikutuksia. Ruutuajalla voi kehittaa itsedan ja
esimerkiksi pitda yhteytta ystaviin ja perheeseen. Esimerkiksi erilaisia digitaalisia peleja
pidetdan kehittdvind, mutta tiedetdan, ettd pelaaminen juuri ennen nukkumaanmenoa
virkistaa aivoja ja vaikeuttaa nukahtamista. Ruutuaika voi siis olla mielta aktivoivaa tai
rauhoittavaa ja ruutuajan vaikutukset uneen sen vuoksi vaihtelevat. (Lapset ja ruutuaika.
2019; Merilainen 2019; Ruutuaika. 2019.) Tutkimuksissa on todettu yhteys iltaan painot-
tuvan ruutuajan ja lyhyemman ydunen ja uniongelmien esiintymisen valilld (Hysing ym.
2015). Lisaksi on havaittu, ettd ruutuajalla ja paivaaikaisella vasymyksellda on yh-
teys. Nukkuminen samassa huoneessa alylaitteen tai television kanssa on myds huo-
mattu vaikuttavan lapsilla ja nuorilla ydunen maaraa laskevasti (Falbe ym. 2015). Tutki-
mukset ovat lisdksi osoittaneet, ettd alylaitteilta tuleva sinivalosuodattamaton valo iltai-
sin vaikuttaa haitallisesti uneen. (Pesonen 2019: 43-55; Hysing ym. 2015; Falbe ym.
2015.)

Nuorten alypuhelimien ja internetin kayttéd sekad niiden vaikutusta uneen on tutkittu
useissa kansainvalisissa tutkimuksissa. Schweizer, Berchtold, Barrense-
Dias, Akre ja Suris (2017) tutkivat sveitsilaisten 8. luokkalaisten alypuhelimen kayton yh-
teyttd unen pituuteen. Tutkimuksessa tuli esille, ettd alypuhelimen kayttajien unen pituus
oli selvasti lyhyempi kuin alypuhelimia kayttamattomilla. Berchtold, Akre, Barrense-
Dias, Zimmermann ja Suris (2018) puolestaan huomasivat tutkiessaan sveitsilaisten 8.
luokkalaisten internetin kayttoa, etta mitd enemman nuoret kuluttivat aikaa internetissa,
sitd enemman heilld oli uniongelmia. Garmy ja Ward (2018) tutkivat 15-17 vuotiaiden
ruotsalaisten tekstiviestien lahettamista ja vastaanottamista ilta-aikaan ja sen vaikutusta
nukkumiseen. He havaitsivat tutkimuksessa tekstiviestien lIahettamisen ja vastaanotta-
misen ilta-aikaan vaikuttavan nuorten vasyneisyyteen koulussa. Nuorilla, jotka viestitte-
livat ilta-aikaan, oli myohaisemmat nukkumaanmenoajat, lyhyemmat younet ja epasaan-
nollisemmat nukkumistavat. Toisessa ruotsalaisessa tutkimuksessa yhdeksasluokkalai-
sista huomattiin teknologian kaytélla ja koulustressilla olevan yhteys vahaiseen unen
maaraan seka koulustressilla ja kasityksella itsesta havaittiin olevan yhteys nukkumis-

vaikeuksiin (Jakobson ym. 2019).



Koulutyohon liittyva jatkuva stressi aiheuttaa koulu-uupumusta. Koulu-uupumusta kuvaa
koulutydhdn liittyvé emotionaalinen uupumusasteinen vasymys, valinpitdmatdn suhtau-
tuminen koulutyohon tai opintojen merkityksen vahentyminen ja kKyynisyys, ja riittamat-
tomyyden tunne opiskelijana. Koulu-uupumus voi ndkya myos uniongelmina. Koulu-uu-
pumus laskee koulusuoriutumista. Pitkdan jatkuva koulu-uupumus voi aiheuttaa masen-
nusta ja hankaloittaa jatko-opintoja. Ylakouluidssa nuorella ilmeneva stressi lisdantyy
yleensa lukiossa. Koulu-uupumusta voi mitata siihen kehitetylla mittarilla, BBI-10-mitta-
rilla. THL:n kouluterveyskyselyssd nuorten koulu-uupumusta mitataan talla mitta-
rilla. Koettu koulu-uupumus on lisdantynyt jonkin verran. Kouluterveyskyselyn 2019 mu-
kaan suomalaisista 8. ja 9. luokkalaisista 15,8% kokee koulu-uupumusta ja vuonna 2017
nain on kokenut 13,8%. TytGilld koulu-uupumus on yleisempaa kuin pojilla. Suomalai-
sista 8. ja 9. luokkalaisista tytdista 20,1% kertoi kokevansa koulu-uupumusta vuonna
2019. Vuonna 2017 nain koki 17% saman ikaisista tytdista. Suomalaisista 8. ja 9. luok-
kalaisista pojista 11,2% koki koulu-uupumusta vuonna 2019 ja vuonna 2017 nain koki
10,4%. Kirkkonummella vuonna 2019 koulu-uupumusta koki 17,7% 8. ja 9. luokkalaisista
nuorista ja vuonna 2017 nain koki 11,9%. Kirkkonummelaisista 8. ja 9. luokkalaisista
tytoista 22,3% kertoi kokevansa koulu-uupumusta vuonna 2019. Vuonna 2017 nain koki
14,4%. Kirkkonummelaisista 8. ja 9. luokkalaisista pojista 12,6% koki koulu-uupumusta
vuonna 2019 ja vuonna 2017 nain koki 9%. Kirkkonummelaisilla 8. ja 9. luokkalaisilla on
siis hieman enemman koulu-uupumuksen kokemuksia kuin suomalaisilla ikatovereilla

keskimaarin. (Salmela-Aro — Naatanen 2005: 11-17; Kouluterveyskysely 2017-2019.)
2.3 Kouluterveydenhoitaja nuoren hyvan unen tukena

Laki velvoittaa kunnan jarjestamaan kouluterveydenhuoltoa alueensa peruskoulujen op-
pilaille (Terveydenhuoltolaki 30.12.2010/1326 § 16). Kouluterveydenhuoltoon kuuluu
muun muassa vuosiluokittain tapahtuva terveyden, hyvinvoinnin, kasvun ja kehityksen
seuranta ja edistdminen. Kouluterveydenhuolto on maksutonta, perusterveydenhuoltoon
kuuluvaa palvelua. Kunnan on jarjestettava oppilaille vuosittain maaraaikaisia seka laa-
joja terveystarkastuksia, joissa arvioidaan oppilaan seka hanen perheensa hyvinvointia,
kokonaisvaltaista psyykkista, fyysista ja psykososiaalista terveydentilaa ja oppimista.
Terveystarkastuksiin kuuluu myds terveysneuvonta, jota toteutetaan yksildllisesti. Ter-
veysneuvonnan tulee sisaltda oppilaan terveyden edistdmista ja tukemista eri osa-alu-
eilla, johon kuuluu muun muassa levon ja unen huomioiminen. Nuorelle suunnatun ter-
veysneuvonnan tulisi edistaa ja tukea nuoren terveellisia elamantapoja ja fyysista toimin-

takykya seka mielenterveytta. Mydskin itsendistymisen ja opiskelukyvyn tukeminen on



osa nuoren terveysneuvontaa. Terveysneuvonnassa tavoitteena on saada oppilas otta-
maan vastuuta terveydestaan. (Valtioneuvoston asetus neuvolatoiminnasta, koulu- ja
opiskeluterveydenhuollosta seka lasten ja nuorten ehkaisevastad suun terveydenhuol-
losta 338/2011 § 14-15; Kouluterveydenhuolto. 2019; Hakulinen-Viitanen — Hietanen-
Peltola — Hastrup — Wallin — Pelkonen 2012: 40-45.)

Kouluterveydenhuollon muodostavat kouluterveydenhoitaja ja koululdakari. He toimivat
yhdessa tydparina ja molempien ammatillinen ndkemys on tarkeda. Molemmat toteutta-
vat vastaanotollaan terveysneuvontaa. Kouluterveydenhoitaja toimii koulussa terveyden
edistamisen asiantuntijana ja tekee monialaista yhteistyota. Kouluterveydenhoitaja toimii
yhteison ja yksilon hyvinvoinnin, turvallisuuden ja terveyden arvioijana, edistajana ja tu-
kijana. Oppilaan kasvun ja kehityksen seuranta, terveyden ja hyvinvoinnin tukeminen ja
edistdminen seka terveysneuvonta ovat osa kouluterveydenhoitajan tyota. Naita tervey-
denhoitaja toteuttaa muun muassa avovastaanotoilla ja terveystarkastuksissa. (Toimijat.
2019; Terveydenhoitaja. 2019.)

Kouluterveydenhoitaja toteuttaa oppilaille luokkavuosittain maaraaikaisia terveystarkas-
tuksia ja ensimmaiselld, viidennelld ja kahdeksannella luokalla laajoja terveystarkastuk-
sia. Terveystarkastuksia voidaan tehda taman lisaksi my0s aina tarpeen niin vaatiessa,
silla jotkut oppilaat tarvitsevat enemman seurantaa. Myds kotiopetuksessa olevat lapset
kuuluvat kouluterveydenhuollon terveystarkastusten piiriin. Laajoihin terveystarkastuk-
siin kuuluu terveydenhoitajan tapaamisen lisaksi koululagkarin tapaaminen. Laajoissa
terveystarkastuksissa vanhemmat kutsutaan mukaan ja naissa tarkastuksissa selvite-
taan koko perheen hyvinvointia. Nuoren terveystarkastus tulee jarjestaa kuitenkin niin,
etta nuorelle tarjoutuu mahdollisuus kahdenkeskiseen keskusteluun joko terveydenhoi-
tajan tai koululaakarin kanssa. Laajoissa terveystarkastuksissa lapsen ja nuoren terveys-
tottumuksia, vapaa-aikaa ja koulunkayntia tarkastellaan seka tehdaan ikdan kuuluvia tut-
kimuksia. Nuoren levon ja unen nakokulmasta nuoren kokonaisvaltaisen terveydentilan
ja elintapojen selvittaminen ja arviointi on tarkeaa. Terveystarkastuksissa tulisi selvittaa
nuoren unen maara, laatu ja minkalainen vireystila hanellad on paivaaikaan. (Terveystar-
kastukset; Laajat terveystarkastukset. 2019; Terveystarkastusten sisaltd ja tarkoitus.
2019; Hakulinen-Viitanen ym. 2012: 45.)

Kouluterveydenhoitajalla on useita menetelmia apunaan selvittdessaan nuoren terveytta

seka siihen liittyen nuoren unta ja unitottumuksia. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
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kasiluokkalaisen terveyskysely-lomake on tarkoitettu apuvalineeksi kahdeksasluokkalai-
sen laajaan terveystarkastukseen. Nuoren on itse tarkoitus tayttaa terveyskysely ennen
terveystarkastusta. Terveystarkastuksessa terveyskyselyn pohjalta voidaan keskustella
siind esille nousevista asioista ja esittdd nuorelle tarkentavia kysymyksia. Nuorelta on
hyva kysya myos unen laadusta, kokeeko nuori unensa riittdvaksi, onko hanella paiva-
vasymysta ja minkalaiset ovat hanen nukkumistottumuksensa. Nuoren vanhemmilla voi
olla erilainen kasitys nuoren unesta ja sen vuoksi olisi hyva keskustella nuoren unesta
hanen kanssaan kahden kesken. Uneen liittyen kasiluokkalaisen terveyskyselyssa kysy-
tdan mahdollisista univaikeuksista seka nukkumisaikaa arkisin ja viikonloppuisin. (Kasi-
luokkalaisen terveyskysely. 2019; Opiskeluhuollon lomakkeita. 2020; Paavonen — Urrila
2016b: 408.)

Sahkoisesti toimivia apuvalineitd voi myoés hyddyntdd nuoren terveysneuvonnassa.
Terve koululainen -sivustolta 10ytyy erilaisia sahkoisia kyselyita nuoren uneen vaikutta-
vista tekijoista, uni -tietovisa, nuorten vasymys ja nukkumaanmenoajat -kysely ja unipai-
vakirja. Sydanliiton TOTA eli Terveyden Oma Tilannearvio -aineistosta 16ytyy nuorille
suunnattua elintapaohjausta. TA&ma aineisto on tarkoitettu motivoivan elintapaohjauksen
avuksi. Aineiston materiaali on suunniteltu niin, ettd nuoren olisi helppo tehda terveytta
edistavia valintoja. Aineistosta 16ytyy muun muassa kuvamateriaalia siitd, miten omasta
unesta voi pitaa huolta, mita hyotya saa riittavasta nukkumisesta ja unenhuoltokeinoja.

(Tehtavat. TOTA nuorten elintapaohjaukseen.)

3 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on saada tietoa yhdeksasluokkalaisten oman unen koke-
misesta ja heidan tiedostaan hyvaan uneen vaikuttavista tekijoistéa teemahaastattelun
keinoin. Opinnaytetydn tavoitteena on saada tietoa yhdeksasluokkalaisten kasityksesta
hyvasta unesta, jolla on vaikutusta nuorten hyvaan terveyteen ja hyvinvointiin. Opinnay-
tetyon tavoitteena on heratelld yhdeksasluokkalaisia tiedostamaan omaan hyvaan
uneen vaikuttavia tekijoita ja sita kautta vaikuttaa oman unensa laatuun ja omaan ter-
veyteensa. Uneen vaikuttavien tekijoiden esiintuomisella voidaan vaikuttaa terveyteen ja
hyvinvointiin vaikuttaviin riskitekijoihin ja ennaltaehkaistd uniongelmia. Kouluterveyden-
hoitajan on hyva omassa tydssaan tiedostaa yhdeksasluokkalaisten omaa nakemysta

uneen vaikuttavista tekijoista.
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Opinnaytetyolle on asetettu seuraavat tutkimuskysymykset:

1. Minkalaisia kokemuksia kirkkonummelaisilla yhdeksasluokkalaisilla on unes-
taan?

2. Minkalainen kasitys kirkkonummelaisilla yhdeksasluokkalaisilla on hyvasta
unesta?

3. Mitka tekijat vaikuttavat hyvaan uneen kirkkonummelaisten yhdeksasluokkalais-

ten mielesta?

4 Opinnaytetyon toteutus

4.1 Tutkimusmenetelma

Tahan opinnaytetydhon valikoitui 1ahestymistavaksi kvalitatiivinen eli laadullinen tutki-
mus, koska tarkoituksena on hankkia paljon tietoa aiheesta pieneltd joukolta tutkittavia.
Laadullisen tutkimuksen avulla saatuja tuloksia ei ole tarkoitus yleistaa. Halutaan saada
tietoja juuri tietyltd kohdejoukolta. Kohdejoukon ei tarvitse olla sattumanvarainen. Koh-
deryhma valitaan siten, etta heilla oletetaan olevan mahdollisimman laaja-alaisesti tietoa
aihealueesta. Laadullisessa tutkimuksessa halutaan mieluummin laatuun kuin maaraan
perustuvaa tietoa. (Ojasalo — Moilanen — Ritalahti 2009: 94; Kankkunen — Vehvildinen-
Julkunen 2018: 67, 110.)

Haastattelu on tarkoituksenmukainen menetelma, kun halutaan tietoa ihmisen ajatuk-
sista. Se mahdollistaa kysymysten toistamisen ja vaarinkasitysten valttamisen kysymys-
ten suhteen. Haastattelussa voidaan keskustelun avulla auttaa tiedonantajaa antamaan
kattavia vastauksia kysymyksiin lisdkysymysten avulla. Kysymysten jarjestysta voidaan
muuttaa tarvittaessa. Tiedonantajille voi antaa haastattelun aiheen tiedoksi jo ennalta,
jotta he voivat tutustua aiheeseen etukateen ennen haastattelua. Teemahaastattelu on
puolistrukturoitu haastattelu. Puolistrukturoitu haastattelu tarkoittaa haastattelua, jossa
kysymykset ovat kaikille samat ja haastateltavat saavat vastata omin sanoin seka kysy-
mysten jarjestysta ja sanamuotoja voidaan vaihdella. Teemahaastattelu perustuu en-
nalta valittuihin teemoihin. Teemat ja niiden tarkentavat kysymykset valitaan teemahaas-
tattelussa etukateen ja itse haastattelussa edetdan niiden mukaan. Tutkijalla on vapaus
kayttaa kysymyksissaan eri sanoja, eika kysymysten muoto ole nain kaikille sama. Tama

tuo haastateltavien danen ja tulkinnan paremmin esille kuin strukturoidussa haastatte-
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lussa. Etukateen valitut teemat luodaan tutkimuskysymysten mukaan perustuen aikai-
sempaan tietoon aiheesta. (Tuomi — Sarajarvi 2018: 87-89; Hirsjarvi — Hurme 2009: 47-
48.)

Haastattelu valikoitui aineistonkeruumuodoksi, koska se on joustava menetelm3, jossa
voidaan suunnata tiedon saantia viela haastattelutilanteessa. Haastattelun aiheita voi-
daan kayda lapi haastattelun aikana myos eri jarjestyksessa kuin on suunniteltu tutkitta-
van antaman tiedon mukaan. Haastattelun aikana voidaan myds motivoida haastatelta-
via esimerkiksi esittamalla tarkentavia kysymyksia. Haastattelun teemat ja kysymykset
ovat kaikille samat, mutta jarjestysta voidaan vaihdella ja lisdkysymyksia voidaan esitta3,
jotta saadaan kattavasti vastauksia. Vastausvaihtoehtoja ei ole vaan tutkittavat vastaa-
vat avoimesti omien kokemustensa mukaan. (Hirsjarvi — Hurme 2009: 34-35.) Tassa

opinndytety6ssa haastattelu toteutetaan puolistrukturoidusti eli teemahaastattelulla.

4.2 Aineiston keruu

Aineisto kerattiin Kirkkonummella sijaitsevan koulun yhdeksasluokkalaisilta oppilailta
(n=15) yksilollisesti teemahaastattelulla. Yhdeksasluokkalaiset koululaiset valikoituivat
haastateltaviksi, koska heilld uskottiin olevan tietoa nuorten kasityksista aihealueeseen
liittyen. Teemahaastattelu valikoitui aineistonkeruumenetelmaksi, koska sen avulla us-

kottiin saatavan kattavasti tietoa aihealueesta.

Aineiston keruun suunnittelu alkoi yhteydenotolla Kirkkonummella sijaitsevan koulun
rehtoriin. Kun rehtorin suostumus haastattelututkimukselle oli saatu, haettiin tutkimuslu-
paa Kirkkonummen opetustoimelta. Lupa saatiin nopeasti ja haastattelujen toteutuksen
suunnittelu alkoi. Rehtori osoitti tdssa vaiheessa yhteyshenkiloksi yndeksasluokkalaisten
luokanvalvojan. Lupa vanhemmilta kysyttiin opettajan valityksella Wilma-viestilla niin,
ettd vanhemmat saivat tietoa opinnaytetydn aiheesta ja haastattelusta ja saivat halutes-
saan kieltda lapsensa osallistumisen. Kukaan vanhemmista ei kieltanyt lastaan osallis-
tumasta. Seuraavaksi sovimme yhteyshenkilén kanssa haastattelujen toteutuspaivan.
Haastattelupdivan ollessa selvilla, opettaja valitsi 15 vapaaehtoista ja kiinnostunutta
osallistujaa haastatteluun. Aikataulu suunniteltiin etukateen niin, etta jokaista haastatte-
lua kohden varattiin 20 minuuttia. Opettaja jarjesti tilan haastatteluille koulun tiloissa yh-

desta luokkahuoneesta.
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Haastattelut tehtiin 16. joulukuuta 2019. Haastatteluun osallistui 9 tytt6a ja 6 poikaa yh-
desta koulusta Kirkkonummen alueelta. Kaikki haastattelut tehtiin saman paivan aikana
ennalta suunnitellun kahden paivan sijasta. Kaikilta osallistujilta kysyttiin haastattelun
aluksi suostumus haastatteluun ja sen nauhoittamiseen. Kaikki nuoret osallistuivat mie-

lelldan haastatteluun ja kertoivat avoimesti ajatuksiaan haastattelun aiheeseen liittyen.

Kohderyhman oppilaille esitettiin haastattelussa kysymyksia viideltd uneen liittyvalta ai-
healueelta (liite 1). Aihealueet olivat uniaika, paivavasymys ja kofeiinin kaytto, ravitse-
mus ja likkunta, ruutuaika ja koulustressi. Jokaisesta teemasta esitettiin useita kysymyk-
sia, jotka tarkentuivat haastattelutilanteessa. Haastattelujen aikana tehtiin viela tarken-
tavia lisakysymyksia. Viimeisena oppilaat saivat vapaamuotoisesti kertoa, millaista hei-
dan mielestaan on hyva uni ja mitka tekijat siihen vaikuttavat. Haastattelut kestivat 6-20
minuuttia. Haastattelut nauhoitettiin, jotta aineisto saatiin mahdollisimman luotettavasti
taltioitua. Nauhoitettua haastattelumateriaalia tuli 116,52 minuuttia. Litteroitua aineistoa
keraantyi 65 sivua, Arial fontilla, koolla 11 ja 1,5 rivivalilla. Edellisen vastauksen ja seu-

raavan kysymyksen valiin jatettiin kappalevali.

4.3 Aineiston analyysi

Sisallénanalyysilla pyritaan siihen, etta tutkittavasta aiheesta saadaan sanallinen ja pel-
kistetty kuvaus. Aineisto pyritdan pelkistdmaan siten, ettad aineiston tieto pysyy samana
pelkistyksen jalkeen. Tutkittavasta aiheesta keratty aineisto jarjestetdan, jotta siitd saa-
daan yhtendinen kuva myohempia johtopaatoksia varten. Aineistolahtbisessa sisal-
Idnanalyysissa aineisto pelkistetdan ja ryhmitelldan, jonka jalkeen siitd muodostetaan
teoreettisia kasitteita. Aineisto luetaan tarkasti ja pelkistaminen tapahtuu niin, ettd auki-
kirjoitetusta haastattelusta otetaan pois tieto, joka rajataan tutkittavan aiheen ulkopuo-
lelle. Pelkistetystad aineistosta etsitddan samankaltaisuuksia ja erilaisuuksia, jotta tietoja
voidaan yhdistelld ja muodostaa alaluokkia. Alaluokat puolestaan yhdistellaan ja niista
muodostetaan ylaluokkia ja paaluokat, jotka muodostavat yhdistdvan kasitteen aineis-
tosta. (Tuomi — Sarajarvi 2018: 107-113.)

Taman opinnaytetyon aineistoa analysoitiin induktiivisella sisallonanalyysilla, jonka
avulla pyrittiin saamaan selkea kuva kirkkonummelaisten yhdeksasluokkalaisten koke-
muksesta omasta unestaan seka kasityksesta hyvasta unesta ja siihen vaikuttavista te-

kijoista. Aluksi haastattelut litteroitiin eli kirjoitettiin puhtaaksi. Aineisto kirjoitettiin ylOs tar-
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kasti sanasta sanaan kaytetylla kielelld, jotta aineisto saataisiin analysoitua mahdollisim-
man luotettavasti ja tulokset kuvaisivat mahdollisimman tarkasti yhdeksasluokkalaisten
ajatusmaailmaa (Hirsjarvi — Hurme 2009; 189).

Aineiston analyysi alkoi aineiston tarkastelulla ja litteroinnilla, jonka jalkeen aineisto luet-
tiin 1api useaan kertaan, jotta aineisto tuli tutuksi (kuvio 1). Sen jalkeen aineisto pelkis-
tettiin. Aineistosta karsittiin tdssa vaiheessa pois sellainen tieto, joka ei liittynyt tutkitta-
vaan aiheeseen. Tutkimuskysymysten avulla mietittiin, mita vastauksia aineistosta halu-
taan 10ytaa. Aineistoa ja haastateltavien kommentteja tarkasteltiin teemoittain siten, etta
kaikkien haastateltavien kommentit samaan teemaan liittyen koottiin yhteen. Kun aineis-
toa oli tarkasteltu teemojen mukaan, aineistolle esitettiin kysymyksia, joiden avulla haet-
tiin vastauksia tutkimuskysymyksiin. Tutkimuskysymykset muotoutuivat viela tassa vai-
heessa, kun aineistoa tarkasteltiin. Aineistosta etsittiin vastauksia sille esitettyihin kysy-
myksiin alleviivaamalla eri vareilla sopivia ilmauksia teemoittain. Seuraavaksi aineistosta
etsittiin yhtalaisyyksia ja muodostettiin alaluokat. Alaluokat yhdisteltiin ylaluokiksi ja paa-
luokiksi. Taman jalkeen aineiston analyysia jatkettiin tarkastelemalla aineistoa taulukko-
muodossa. Yhteensa aineistosta saatiin muodostettua kaikkiaan 25 alaluokkaa, jotka
yhdistettiin 9 ylaluokaksi ja 3 paaluokaksi. Aineistosta muodostettiin kolme taulukkoa tut-
kimuskysymysten mukaan.

Aineiston analyysi: induktiivinen sisallonanalyysi

Kuvio 1. Aineiston analyysiprosessi.
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Aineistoon tutustumisen ja pelkistyksen jalkeen teemoittain luokitellulle aineistolle esitet-
tiin kysymyksia (kuvio 2). Teemalle 1 eli uniajalle esitettyjen kysymysten tarkoituksena
oli selvittda, kuinka paljon yhdeksasluokkalaiset nukkuvat ja kokevatko he sen riittavaksi.
Teemalle 2 eli paivavasymys ja kofeiinin kayttd esitettiin kysymyksia, joiden tarkoituk-
sena oli saada vastauksia sille, kokevatko yhdeksasluokkalaiset vasymysta paivisin ja
vaikuttaako heidan nukkumansa uniaika siihen vasymyksen kokemiseen. Aineistoon tu-
tustuessa oli jo tullut esille, etta kofeiinijuomien kayttd oli hyvin vahaistad yhdeksasluok-
kalaisilla. Yhdeksasluokkalaisten kokemuksista kofeiinijjuomien vaikutuksesta uneen ei
tasta syysta etsitty aineistosta vastauksia. Yhdeksasluokkalaisten kokemuksista teeman
3 aiheiden ravinnon ja liikkunnan vaikutuksesta heidan uneensa etsittiin kysymyksilla vas-
tauksia aineistosta. Teemalle 4 eli ruutuajalle esitetyn kysymyksen avulla haluttiin saada
selville, vaikuttaako ruutuaika yhdeksasluokkalaisten uneen heidan mielestaan. Tee-
malle 5 eli koulustressille esitettyjen kysymysten tarkoituksena oli selvittaa herailevatko
yhdeksasluokkalaiset 6isin kouluasioiden takia ja vaikuttaako koulustressi heidan nukah-
tamiseensa tai uneensa. Aineistolle Hyva uni ja siihen vaikuttavat tekijat esitettiin kaksi
avointa kysymysta, joiden avulla haluttiin vastauksia siihen, minkalaista on hyva uni yh-
deksasluokkalaisten mielestd ja mitka tekijat heidan mielestdan vaikuttavat hyvaan
uneen. Naiden kysymysten avulla aineistosta saatiin tietoa, jonka pohjalta muodostettiin

luokkia ja saatiin vastauksia tutkimuskysymyksiin.

Aineistolle esitetyt kysymykset

s Uniaika
:;2;;:;?;:3 Nukkuvatko oppilaat P&iv&v&synjys Ju kofeiinin
el suositusten mukaisen kayﬂo . .
ol unimaaran? Kokevatko oepl!c;o} vasymysta
tokia? Kokevatko oppilaat . paivising _
R unimé&érdn riittaviksiz Vel el e el B
N mielesta paivavasymykseen?
T(Ol: Usfn?SSI Kayttavaiks oppilaat
nu' cc:i Utsg;l;:en Hyva uni ja siihen kofeiinipitoisia juomia?
vaikuttavat tekijat

Minkdlaista on hyva uni
oppilaiden mielesta?

Ruutuaika Mitka tekijat vaikuttavat
Vaikuttaako hyvadan uneen oppilaiden Ravitsemus ja lilkkunta
ruutuaika uneen mielestéi2 Vaikuttaako lilkunta uneen
oppilaiden oppilaiden mielesté?
mielesté&? Vaikuttaako iltapala uneen

oppilaiden mielesté?

Kuvio 2. Aineistolle esitetyt kysymykset.
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Aineiston analyysissa muodostettiin kolme eri taulukkoa tutkimuskysymysten mukaan.
Taulukko 1 kuvaa kirkkonummelaisten yhdeksasluokkalaisten kokemuksia unestaan.
Haastatteluvastauksista pelkistyksen kautta luotiin alaluokat, joiksi muodostuivat uni-
aika, uniajan riittavyys, paivavasymys, kofeiini, liikunta, syéminen, ruutuaika ja koulu-
stressi (taulukko 1 ja kuvio 3). Naita yhdistelemalla muodostettiin ylaluokat, joiksi tulivat
unen maara, elintavat ja ulkoiset tekijat. Ensimmaisen taulukon paaluokaksi tuli kirkko-

nummelaisten yhdeksasluokkalaisten kokemus unestaan.

Taulukko 1. Esimerkki aineiston (kirkkonummelaisten yhdeksasluokkalaisten kokemus unestaan)

analysoinnista pelkistyksistd paaluokkaan.

”...se védhan niinku
vie sitd unisuutta pois
tai tulee virkeempi
olo.” (3)

”...et sitku on
saanu... unta niin...
kyl mé& nukun sit aa-
muun asti ihan.” (4)

ruutuajan jalkeen.

Koulustressi  vaikut-
taa nukahtamiseen,
mutta ei aiheuta he-
railya oisin.

Koulustressi

Esimerkkejd alku- | Esimerkkeja pelkis- | Alaluokat Ylaluokat Pailuokka
perdisistd ilmauk- | tyksista
sista
"Varmaan kaheksan | Uniaika arkisin 8 h Uniaika Unen maara Kirkkonummelaisten
tuntii.” (9) yhdeksasluokkalais-
ten kokemus unes-
”"No arkisin ehk& vois | Uniaika ei riittava ar- | Uniajan riittavyys taan
nukkuu enemmén.” kisin
(8
Joskus  paivavasy- | Paivavasymys
”...yli yheksén tuntii mysta.
unta...on niinku paljo
silleen, etté niinku Uniaika vaikuttaa va-
virkeempi ja ei tuu symykseen paivisin.
semmosta vésy-
mystéa...” (4)
”...saattaa et joskus | Kofeiinijuomien Kofeiini
niinku tyyliin kerran | kayttd vahaista.
kuussa....” (2)
Liikkunta auttaa nu- | Liikunta
"No yleensé sillon nu- | kahtamaan helpom-
kahtaa helpommin ja | min ja nukkumaan
ylipdétddn  nukkuu | paremmin.
paremmin.” (8)
Liikunta juuri ennen
" jos menee tosi unta vgikeuttaa nu- Elintavat
mychaan, niin st | kahtamista.
saattaa olla semmo-
nen hyperolo...” (4
per “ Syomisella ennen | Syéminen
"Yieensd mé saan | NUkkumaan menoa
paremmin unta, jos | ON merkitysta.
mé& oon syény....” (2)
Vaikeampi nukahtaa | Ruutuaika Ulkoiset tekijat
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Uniaika
Uniajan riittavyys

Paivavasymys

Kofeiini

Liikunta
Syoéminen
Ruutuaika

Koulustressi

—

/
—
/

/

—
N

Unen madara \

Elintavat

Ulkoiset tekijat

f—

e

Kirkkonummelaisten
yhdeksdasluokkalaisten
kokemus unestaan

Kuvio 3. Aineiston analysoinnissa muodostui 8 alaluokkaa, 3 ylaluokkaa ja 1 paaluokka kirkko-
nummelaisten yhdeksasluokkalaisten kokemuksesta unestaan.

Taulukossa 2 kuvataan kirkkonummelaisten yhdeksasluokkalaisten kasitystd hyvasta

unesta. Aineistosta muodostettiin pelkistyksen kautta alaluokkia, jotka olivat riittava uni-

maara, paivavasymys, ei herailya, helppo nukahtaminen, tasainen uni, virkistdva uni,

levannyt heratessa, pirted heratessa ja iloinen heratessa (taulukko 2 ja kuvio 4). Nama

ryhmiteltiin ylaluokiksi, joiksi muodostuivat uniaika, unen laatu ja tunne heratessa. Paa-

luokaksi tuli hyva uni.

Taulukko 2. Esimerkki aineiston (kirkkonummelaisten yhdekséasluokkalaisten kasitys hyvasta
unesta) analysoinnista pelkistyksista paaluokkaan.

Esimerkkeja alku- | Esimerkkeja pelkis- | Alaluokat Ylaluokat Paaluokka
perdisistd ilmauk- | tyksistd
sista
"No pitkédt unet, on | Pitkat unet ovat hy- | Riittdva unimaara Uniaika Hyva uni
hyvii unii.” (2) vaa unta.
”...sikedd se on, ku ei | Ei vasyta paivisin ja
vésyta sit pdivisin tai | uni on riittvaa. Paivavasymys
niin se on riittdvaa.”
(13)
"No, sillee syvaé unta | Syvaa unta, jossa ei | Eiherailya Unen laatu
Ja ei herédile paljoo ...” | herailya.
(14)
"no... et sé saat hyvin | Nukahtaa hyvin. Helppo nukahtami-
unen paésté kiinni...” nen
(10)
Hyva uni on tasaista | Tasainen uni

”...et se on hyvaé et
se on niin tasasta.”
(12)

unta.
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"No, hyvé uni on sel-
last aika niinku virkis-
taa tolleen” (3)

”... levénny olo sillon,
kun s& heréaét...” (3)

”...herdé silleen pir-
teend ja sit siin niinku

Hyva uni on virkista-
vaa.

Kun heraa, on levan-
nyt olo.

Herda pirteand ja
tuntee nukkuneensa
hyvin.

Virkistava uni

Levannyt heratessa

Pirtea heratessa

Tunne heratessa

tuntee et nyt mé oon
nukkunu hyvin.” (8)

Heraa iloisena, ei vi- | lloinen heratessa

”...herda... ilosena, | haista tai surullista
ettei niinku oo sillee | tunnetta.

vihanen tai surulli-

nen...” (8)

Unimadra riittéva

\

Pd&ivavasymys \ Uniaika
Ei herdilyd \
Nukahtaminen helppoa \
Tasainen uni > Lgenlacly / R
Virkistéva uni —
Levannyt heratessd s
Bl it "> Tunne herdtessa

/’

Kuvio 4. Aineiston analysoinnissa muodostui 9 alaluokkaa, 3 ylaluokkaa ja 1 paaluokka kirkko-
nummelaisten yhdeksasluokkalaisten kasityksesta hyvasta unesta.

lloinen heratessa

Taulukossa 3 kuvataan kirkkonummelaisten yhdeksasluokkalaisten kasitysta hyvaan
uneen vaikuttavista tekijoista. Aineistosta muodostettiin alaluokiksi nukkumisolosuhteet,
stressi, ruutuaika, paivan tapahtumat, sosiaaliset suhteet, sydminen, liikkkuminen, uni-
rytmi ja nukkumaanmenoaika (taulukko 3 ja kuvio 5). Ylaluokiksi muodostuivat ulkoiset

tekijat, elintavat ja uniaika. Paaluokaksi tuli hyvaan uneen vaikuttavat tekijat.

Taulukko 3. Esimerkki aineiston (kirkkonummelaisten yhdeksasluokkalaisten kasitys hyvaan
uneen vaikuttavista tekijoista) analysoinnista pelkistyksista paaluokkaan.

Esimerkkeja alkupe- Alaluokat Ylaluokat Pailuokka

raisistd ilmauksista

Esimerkkeja
kistyksista

pel-

.. ho pitdd varmaan Nukkumisolosuhteet

olla  silleen  hyva

Hyvaan uneen vai-
kuttaa hyva sanky.

Ulkoiset tekijat Hyvaan uneen vai-

kuttavat tekijat
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sénky, et saa unta...”

(1)

"Mulla vaikuttaa aika
paljon kaikki huoneen
1&dmpéd ja kaikki sella-
nen mitd mé& puen
niinku fyysiset tekijat.”
(7)

”...pitdé hereilla...
Jjoku et on stressié tai
muuta.” (13)

"No, et menee tar-
peeks aikasin nukku-
maan ja niin ei raplad
sitd kdnnykkaa...” (15)

”... mitd on tapah-
tunu voi joskus mieti-
tyttdd jasitei saa
unta...” (1)

”...raitis ilma, ihmiset
ympérilld, sosiaaliset
suhteet... stressi vai-
kuttaa... Miten sé sy6t
kans varmaan vaikut-
taa ja kofeiini ja naa
energiajutut.” (6)

”... no ettei oo nélkd
tai jano tietenkdén
tai niinku vessa-
héata...” (1)

”...on sybny tarpeeks
hyvin, muttei liikaa.”

(4)

”..just liikkuminen ja
syéminen ainakin
mulla vaikuttaa hy-
vaan uneen.” (2)

”... jos ois semmonen
tasanen... rytmi, milld
menné nukkumaan...”

(5

"No se nukkumaan-
menoaika.” (7)

Huoneen 1ampd, pu-
keutuminen ja muut
fyysiset tekijat.

Stressi

Aikainen nukku-
maan meneminen.

Nukahtamista  hel-
pottaa puhelimen va-
haisempi kaytté en-
nen nukkumaan me-
noa.

Paivan aikana ta-
pahtuneet asiat hai-
ritsevat unen saa-
mista.

Raitis ilma, ihmiset,
sosiaaliset suhteet,
stressi, sydminen ja
kofeiini  vaikuttavat
hyvaan uneen.

Hyvaan uneen vai-
kuttaa, ettei ole jano,
nalka tai vessahata.

Sydminen sopivasti.

Liikkuminen ja syo6-
minen  vaikuttavat
hyvaan uneen.

Tasainen unirytmi.

Nukkumaanmeno-
aika.

Stressi

Ruutuaika

Paivan tapahtumat

Sosiaaliset suhteet

Sydéminen

Liikkuminen

Unirytmi

Nukkumaanmeno-
aika

Elintavat

Uniaika
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Nukkumisolosuhteet

\ H e oue
Stressi s Ulkoiset tekijat
Ruutuaika 7

Paivan tapahtumat

Hyvadan uneen

Sosiaaliset suhteet / Sl " vaikuttavat fekijat
Syéminen /
Liikkuminen
Unirytmi il Uniaika
NUKKUMQQNMENoQiKg w""

Kuvio 5. Aineiston analysoinnissa muodostui 9 alaluokkaa, 3 ylaluokkaa ja 1 paaluokka kirkko-
nummelaisten yhdekséasluokkalaisten kasityksesta hyvaan uneen vaikuttavista tekijoista.

5 Tulokset

5.1  Kirkkonummelaisten yhdeksasluokkalaisten kokemuksia unestaan

Kirkkonummelaisten yhdeksasluokkalaisten kokemukset unestaan koostuivat unen
maarasta, elintavoista ja ulkoisista tekijdistd. Unen maaraan vaikuttivat uniaika, uniajan
riittavyys ja paivavasymys. Elintavat koostuivat kofeiinista, liikunnasta ja syémisesta. Ul-

koisia tekijoita olivat ruutuaika ja koulustressi.

Unen maara

Uniaika. Haastatteluvastauksista tuli ilmi, ettd kirkkonummelaiset yhdeksasluokkalaiset
nukkuivat 6-10 tunnin y6unia arkisin ja viikonloppuisin. Suurin osa nukkui keskimaarin 8
tuntia arkisin ja viikonloppuisin enemman. Osa ilmoitti nukkuvansa 6-7 tunnin ydunia,
mutta suurin osa vastaajista nukkui yli 8 tunnin yéunia. Viikonloppuisin ydunet olivat pi-
dempia kuin arkisin lahes kaikilla. Vastauksissaan suurin osa yhdeksasluokkalaisista
kertoi, ettd viikonloppuisin he menevat mydhemmin nukkumaan, mutta nukkuvat maa-

rallisesti enemman.
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“No viikonloppun se on niinku eri aika millon mé nukun, mut siis enemmén var-
maan...” (1)

“yleensé yli kaheksan tuntii.” "Viikonloppusin enemmén. Yleensé ehké yheksén

tuntii tai siité yléspéin.” (3)
Uniajan riittédvyys. Suurin osa yhdeksasluokkalaisista kertoi, ettd nukkuu yleensa riitta-
vasti. Osa nukkui mielestaan arkisin lilan vahan, mutta viikonloppuisin tarpeeksi. Viikon-
lopun uniaika koettiin yleisesti riittdvdmmaksi kuin arkipaivien uniaika. Muutama oli sita
mielta, ettei nukkunut riittdvasti. He olivat sitd mieltd, ettd olisi hyvd menna nukkumaan
aikaisemmin ja saada siten enemman unta. Ne yhdeksasluokkalaisista, jotka kertoivat,
etta uniaika ei ole riittava, kokivat kuitenkin parjaavansa silla uniajalla, jonka nukkuivat.

Unirytmin vaihtaminen koettiin vaikeaksi.

Kysyttdessa, onko uniaika riittava arkisin, eras vastaaja kertoi nain:

"Mé& uskon et se vois olla pidempi... tai no pitds yrittdd menné aikasemmin nukku-
maan.” (6)

Ja kysyttdessa uniajan riittdvyydesta viikonloppuisin, han kertoi nain:

”Aika pitkalti samalla lailla. Vois olla enemmén unta.” (6)

Péivédvasymys. Kirkkonummelaisista yhdeksasluokkalaisista suurin osa koki paivavasy-
mysta ainakin joskus. Muutama vastasi, etta ei koe paivavasymysta ollenkaan. Vastaus-
ten perusteella paivavasymyksen tunnetta koettiin harvoin ja vasymysta oli vain johonkin
tiettyyn aikaan paivasta. Vasymyksen kokemisen ajankohta vaihteli yhdeksasluokkalai-
silla. Osa koki vasymysta aamuisin ja koki piristyvansa paivan kuluessa. Osa ilmoitti, etta
kokee vasymysta ruokailun jalkeen ja osa puolestaan koki vasymysta iltapaivisin. Muu-
tama yhdeksasluokkalaisista kertoi, ettd ottaa paivaunet valilla koulun jalkeen. Paiva-

unilla ei kuitenkaan koettu olevan vaikutusta yduneen tai nukahtamiseen.

Vastausten perusteella yolla nukutun unen laadun koettiin vaikuttavan vasymyksen tun-
temiseen paivisin. Yhdeksasluokkalaisista suurin osa oli sita mielta, etta riittavalla unen
maaralla on yhteys vasymyksen tuntemiseen paivisin. He kertoivat, ettad he ovat virkedm-
pia niina paivina, kun he ovat nukkuneet enemman. Paivan aikana tapahtuneiden asioi-
den koettiin myds olevan yhteydessa vasymyksen tuntemiseen paivisin. Muutama yh-
deksasluokkalaisista kertoi, etta paivan tapahtumat vaikuttivat heidan mielestaan vasy-

myksen tuntemiseen enemman kuin uniaika.
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“No se on silleen et riipppuu enemmén péivéasté et mité on niinku tehny ja et jonain
pdivind ei niinku vasyté ja jonain joo.” (8)

Elintavat

Kofeiini. Kirkkonummelaiset yhdeksasluokkalaiset kertoivat, ettd kayttavat kofeiinipitoi-
sia juomia hyvin vahan. Muutama ilmoitti juovansa kahvia paivittain. Muiden kofeiinipi-
toisten juomien kaytto oli satunnaista. Yhdeksasluokkalaiset kertoivat, etta juovat joskus
kolajuomia, mutta eivat juo paivittdin. Moni vastasi, ettd ei edes viikoittain. Energia-

juomien kayttda oli viela harvemmin.

Kofeiinipitoisia juomia jonkin verran kayttavat yhdeksasluokkalaiset kertoivat, etta nai-
den juomien piristava vaikutus vasymyksen tunteeseen oli hyvin vahaista tai sita ei ollut
ollenkaan. Kukaan vastaajista ei kayttanyt kofeiinipitoisia juomia niiden piristavan vai-

kutuksen takia.

“No en mé oikeestaan koe mitéan erityisté piristysta.” (14)

Liikunta. Kirkkonummelaiset yhdeksasluokkalaiset olivat 1ahes kaikki sitd mielta, etta lii-
kunnalla on vaikutusta uneen. Liikunta vaikuttaa unen laatuun ja nukahtamiseen. Kysyt-
tdessa liikkunnan vaikutusta uneen ja nukahtamiseen, useat kertoivat liikunnalla olevan
vaikutusta varsinkin nukahtamiseen. Liikunnan harrastamisen koettiin vaikuttavan sii-
hen, ettd on tarpeeksi vasynyt menemaan aiemmin nukkumaan ja saamaan siten hel-
pommin unta. Muutama oli sitd mielta, etta liikunta myds paransi unen laatua. Unen ko-
ettiin olevan syvempaa laadultaan liikkunnan jalkeen. Vain muutama oli sitd mielta, etta
likunnalla ei ollut mitdan vaikutusta uneen. Yhdeksasluokkalaiset kokivat, etta nukkuvat
ja nukahtavat paremmin, jos ovat harrastaneet liikuntaa paivan aikana. Myds rauhallisen
ulkoilun koettiin olevan hyddyksi nukahtamiseen. Raittiin ilman koettiin helpottavan unen

saamista. Tassa erdan yhdeksasluokkalaisen vastaus liikunnan vaikutuksesta uneen:

“No yleensé sillon nukahtaa helpommin ja ylipdatéan nukkuu paremmin.” (8)

Yhdeksasluokkalaisten vastauksista tuli ilmi, etta juuri ennen nukkumaanmenoa harras-
tettu liikunta voi kuitenkin vaikeuttaa unen saantia ja rauhoittumista. Ennen nukkumaan
menoa harrastettu liikunta saattoi yhdeksasluokkalaisten kertoman mukaan aiheuttaa
levottomuutta ja pirteytta. Jos nukkumaan menemisen ja harrastetun liikunnan valilla oli
yli kaksi tuntia, liikunnalla ei koettu enda olevan sellaista merkitysta, etta ei olisi vasytta-

nyt nukkumaan mennessa.
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"Mé& oon ite huomannu, et jos menee tosi my6héén, niin sit saattaa olla semmo-
nen hyperolo, et on kunnon vauhti pdélla, niin sit ei ehké saa niinku ainakaan sil-
lon unta...” (4)

Syéminen. Kirkkonummelaiset yhdeksasluokkalaiset olivat sitd mielta, etta iltapalalla on
merkitystd nukahtamiseen. Sydmisen koettiin vaikuttavan uneen siten, ettd nalka tai lii-

allinen sydminen ennen nukkumaanmenoa voi vaikeuttaa nukahtamista.

”...et jos niinku on jéttdny syémétté niin sit jos on nélké niin se niinku vaikeuttaa
Sitd nukahtamista aika paljon et on véhdn semmonen niinku héiritsevé se nélka
kuitenkin ja sit jos on syényt niinku tosi paljon etta niin sit sekin on vdhén sil-
leen... vaikeempi nukahtaa.” (4)

Muutama yhdeksasluokkalaisista oli sitd mieltd, etta iltapalalla ei ole vaikutusta uneen
tai he eivat olleet ajatelleet asiaa ollenkaan. Osa oli sitd mielta, etta iltapalan laadulla ei
myos ollut vaikutusta uneen tai nukahtamiseen. Vastauksista tuli kuitenkin esille, etta
yhdeksasluokkalaiset soivat yleensa aina terveellisen iltapalan ennen nukkumaan me-
noa. Esimerkkivastauksia heidan iltapalan kuvailuistaan olivat leipda, muroja, hedelmia,

puuroa, jugurttia, munakasta ja salaattia.

Ulkoiset tekijat

Ruutuaika. Haastatteluvastausten perusteella kirkkonummelaiset yhdeksasluokkalaiset
viettavat paljon ruutuaikaa. Ruutuajaksi yhdeksasluokkalaiset laskivat puhelimen katse-
lemisen, pelikoneilla pelaamisen, telkkarin katsomisen ja tietokoneella olemisen. Ruutu-
ajan kaytto vaihteli heilld suuresti valilla 1-6 tuntia vuorokaudessa. Suurin osa vastaajista
vietti ruutuaikaa noin 3-4 tuntia paivassa. Yhdeksasluokkalaiset kertoivat, ettd ruutuajan

maara oli suurempi viikonloppuisin kuin arkisin.

”...kdnnykéast ku nékyy, niin ehké jotain neljé viis tuntii saattaa olla.” "Viikonlop-
puisin on varmaan enemmén.” (1)

Moni haastateltavista kertoi, etta viettaa aikaa ruudulla enemman kuin heidan mielestaan
pitéisi. Osa yhdekséasluokkalaisista toi esille, ettd pyrkii vahentdmaan ruudulla vietettya
aikaa. Suurin osa haastateltavista yhdeksasluokkalaisista kaytti alylaitteita juuri ennen
nukkumaanmenoa. Vain muutama ilmoitti, etta ei kayta alylaitteita ennen nukkumaan-

menoa.

Muutama yhdekséasluokkalaisista kertoi, etta ruutuajalla ei heidan mielestaan ole vaiku-

tusta uneen. Osa myds kertoi, ettéd ei osaa sanoa, onko ruutuajalla vaikutusta uneen,
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koska on aina laitteilla, joten ei ole vertailukohdetta. Muutamien vastauksista tuli ilmi,
ettd myds silld on merkitysta, mita tekee laitteilla ennen nukahtamista. Tv:n katselemisen
ei koettu vaikuttavan nukahtamiseen, mutta puhelimella YouTuben katselemisen ja

muun puhelimella olemisen koettiin olevan yhteydessa nukahtamisen vaikeutumiseen.

Suurin osa kirkkonummelaisista yhdeksasluokkalaisista koki, ettéa ruutuaika vaikeuttaa
nukahtamista, vie unisuutta pois ja virkistad. Monet kertoivat olevansa puhelimella siita

huolimatta ennen nukkumaan menemista.

”...vaikeempi niinku nukahtaa tai silleen.” (5)

“Se on véhén vaikeempaa varmaan menné nukkumaan, kun on silleen ollu puhe-
limella. Mut joskus on sillee et mé en voi ees menné nukkumaan, jos mé en oo
ollu puhelimella.” (5)

Koulustressi. Kirkkonummelaiset yhdeksasluokkalaiset kertoivat, etta kouluun liittyvat
huolet vaikuttivat unen saamiseen harvoin. Koulustressia oli useilla ainakin joskus. Yh-
deksasluokkalaisia huolestuttivat kouluun liittyvista asioista esimerkiksi kokeet, esitelmat
ja projektit. Niiden ajattelu ennen nukkumaan menemista aiheutti osalle yhdeksasluok-
kalaisia vaikeutta nukahtamiseen. Jatko-opintojen ajattelu koettiin myds lievasti stres-
saavana haastateltavien mielesta. Eras yhdeksasluokkalainen kertoi koulustressista ky-

syttaessa nain:

"No ehké vahén, ku pitds saada hyviéd arvosanoja, ku menee sitten jatko-opiske-
luihin ni véhén silleen mut ei hirveesti.” (12)

Muutama haastateltavista yhdeksasluokkalaisista kertoi, ettd ajattelee kouluasioita
enemman iltapaivisin kuin ennen nukkumaan menemista. Osa kuitenkin kertoi ajattele-
vansa kouluasioita ennen nukahtamista. Yhdeksasluokkalaisten vastausten perusteella
koulustressi ei aiheuta herailya dOisin. Lahes kaikki haastateltavat olivat sita mielta, etta
he eivat heraile Oisin kouluasioiden takia. Vaikka koulustressin ei koettu vaikuttavan
unen laatuun tai herailyyn 6isin, nukahtamiseen se kuitenkin vaikutti osalla. Kysyttdessa

koulustressin vaikutuksesta uneen yhdeksasluokkalaiset kertoivat nain:

"Mé luulen et se saattaa sillee hetken aikaa just niinku. .. syketaso nousee ja
niinku sillee ahdistaa. Luulen et, joo.” (6)

“No kyl just, ku on ysiluokalla niin kokeet sillei stressaa... kyl ne tulee sitten Véilil
aina mieleen... No ei ne mitéén heréilyé aiheuta mut silleen just, ku menossa
nukkuu ni sitte tulee jotain asioita mieleen.” (9)
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5.2 Kirkkonummelaisten yhdeksasluokkalaisten kasitys hyvasta unesta

Kirkkonummelaisten yhdeksasluokkalaisten kasitys hyvastad unesta koostui uniajasta,
unen laadusta ja tunteesta heratessa. Uniaikaan vaikuttivat riittdva unimaara ja paivava-
symys. Unen laatu koostui siita, ettd ei ole herailya kesken unien ja nukahtaminen on
helppoa seka siitd, ettd uni on tasaista ja virkistdvaa. Tunnetta heratessa kuvasivat le-

vannyt, pirtea ja iloinen olo heratessa.

Uniaika. Kuvaillessaan hyvaa unta yhdeksasluokkalaiset kertoivat, etta heidan mieles-
taan hyvaa unta kuvaava piirre on unimaaran riittavyys. Heidan mielestaan hyvaa unta
kuvaava piirre on, kun herdd aamulla tunteeseen, ettd on nukkunut tarpeeksi. Riittadvasta
unimaarasta kertoi yhdeksasluokkalaisten mielestd myds se, etta ei herdd kesken unien.
Heidan mielestdan hyvaa unta on ollut myds silloin, kun ei ole herannyt vasyneena. Hy-
vasta ja riittdvasta unesta kertoo yhdeksasluokkalaisten mielestd myods se, ettd ei ole

vasynyt paivisin.

"No, sillain et ei herdé niinku liian vdsyneené ja saa tarpeeks unta.” (15)

Unen laatu. Kirkkonummelaiset yhdeksasluokkalaiset kertoivat, etta hyvaa unta on nuk-
kunut, kun ei ole heraillyt kesken unien. Heidan mielestdan hyvaa unta on sellainen uni,
josta heraa itse sitten, kun on nukkunut tarpeeksi. Yhdeksasluokkalaiset kuvailivat hyvan
unen myds sellaiseksi, ettd uni on syvaa ja sikeda unta. He kertoivat, ettd hyva uni on
virkistavaa. Yhdeksasluokkalaiset toivat esille myds, ettd hyva uni on helppo saavuttaa

eli on helppo nukahtaa ja uni on tasaista laadultaan.

"No, sillee syvéé unta ja ei heréile paljoo ja nukkuu tarpeeks.” (14)

“No varmaan et sé oot hyvin... no... et s& saat hyvin unen péésté kiinni ja no,
ettd sé et herda keskelld yota ja et sé nukut yoéllé sikedsti.” (10)

Tunne heratessa. Kirkkonummelaiset yhdeksasluokkalaiset kuvailivat hyvaa unta sel-
laiseksi, millainen hyva tunne unesta syntyy heratessa. He kuvailivat, etta hyvaa unta
nukkuessa on levollinen olo ja on levannyt olo unen jalkeen. Hyvaa unta heidan mieles-
taan kuvasi heraaminen hyvalla mielelld. Yhdeksasluokkalaiset kertoivat, etta hyvaa
unta on sellainen syva uni, jossa ei tarvitse ajatella. Pirteana heraaminen kuvasi yhdek-
sasluokkalaisten mielestd hyvaa unta. He toivat esille, ettd heratessa koettu tunne on

tarked. He kokivat, etta iloisena herdaminen on hyvaa unta kuvaava asia.
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"Sillee et, ku herda niin heraé silleen pirteené ja sit siin niinku tuntee et nyt méa
oon nukkunu hyvin. Ja yleensé herdé myds niinku ilosena, ettei niinku oo sillee
vihanen tai surullinen tai sillee.” (8)

5.3 Kirkkonummelaisten yhdeksasluokkalaisten kasitys hyvaan uneen vaikuttavista

tekijdista

Kirkkonummelaisten yhdeksasluokkalaisten kasityksen mukaan hyvaan uneen vaikutta-
vat tekijat koostuivat ulkoisista tekijoista, elintavoista ja uniajasta. Ulkoisia tekijoita kuva-
sivat nukkumisolosuhteet, paivan tapahtumat, sosiaaliset suhteet, stressi, kofeiini ja ruu-
tuaika. Elintavat koostuivat syomisesta ja liikkumisesta. Uniaikaan vaikutti unirytmi ja

nukkumaanmenoaika.

Ulkoiset tekijét. Kirkkonummelaiset yhdeksasluokkalaiset kertoivat, ettd hyvaan uneen
vaikuttavat nukkumisolosuhteet. Hyvaa sankya pidettiin tarkedna uneen vaikuttavana te-
kijand. Yhdeksasluokkalaiset kertoivat, ettd [ampdtilalla on merkitystd uneen ja nukku-
miseen. He toivat esiin, etta jos on liilan kuuma, on vaikea nukahtaa. Yksilollisesti oike-
anlaisen pukeutumisen koettiin olevan myds tarkea hyvan unen tekija. Nalka, jano ja

vessahata koettiin myds nukahtamista hankaloittavana tekijana.

"Mulla vaikuttaa aika paljon kaikki huoneen I&mpé ja kaikki sellanen mitd mé
puen niinku fyysiset tekijat.” (7)

Kirkkonummelaiset yhdeksasluokkalaiset toivat esille, ettd hyvaan uneen vaikuttaa edel-
lisen paivan tapahtumat. He kertoivat, ettd tapahtuneet asiat voivat joskus jddda mieti-
tyttdmaan nukkumaan mennessa ja vaikeuttaa unen saamista. Paivan tapahtumien li-
saksi myds sosiaaliset suhteet ja ihmiset ymparilla vaikuttivat heidan mielestdan hyvaan
uneen. Yhdeksasluokkalaiset kertoivat, etta stressi oli myos yksi hyvaan uneen vaikut-
tava tekija. Hyvaan uneen myonteisesti vaikuttava tekija oli yhdeksasluokkalaisten mie-

lesta se, kun asiat ovat yleisesti hyvin.

Yhdeksasluokkalaiset toivat esille kofeiinin hyvaa unta haittaavana tekijana. He mainit-

sivat myds erikseen energiajuomat hyvaa unta huonontavana tekijana.

Kysyttaessa hyvaan uneen vaikuttavia tekijoita yhdeksasluokkalaiset kertoivat, etta pu-
helimen runsas kaytté ennen nukkumaan menoa vaikuttaa hyvaan uneen huonontavana

tekijana.

"No, ei kattois sitd puhelinta ennen nukkumaan menoa.” (10)
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Elintavat. Kirkkonummelaiset yhdeksasluokkalaiset kertoivat, ettd hyvaan uneen vaikut-
taa riittdva sydminen ennen unia. Sydda pitaa heidan mielestaan riittavasti, mutta ei kui-

tenkaan liikaa, jotta nukahtaisi hyvin.

"Mulla ainakin vaikuttaa just se, ettd on niinku on sydny tarpeeks hyvin, muttei
liikaa.” (4)

Yhdeksasluokkalaiset toivat esille, etta hyvaan uneen vaikuttaa positiivisesti likkuminen
ja urheileminen paivan aikana. Hyvaa unta heikentava tekija oli heidan mielestaan se,
jos makaoilisi vain kotona edeltdvan paivan ennen unia. He pitivat tarkedna hyvan unen
kannalta, etta liikkuisi edes vahan. Liian myohaiseen ajankohtaan ajoittuva liikkuminen

heikensi hyvan unen edellytyksia.

“No just se, et jos niin kun urheillu niinku péivélla ja sit jos on sybny hyvin ja et
jos péivé muutenkin on ollu hyva, niin sit my6s nukkuu yleensé hyvin.” (8)

Uniaika. Hyvaan uneen vaikuttavista tekijoista kysyttdessa yhdeksasluokkalaiset kertoi-
vat, ettd hyvaan uneen vaikuttaa, ettd on tasainen unirytmi. Riittava unimaara koettiin

my0s tarkedksi ja aikaisen nukkumaan menemisen koettiin auttavan tahan.

“Se et menis niinku, jos ois semmonen tasanen... rytmi, milld menné nukkumaan
tai silleen.” (5)

“No, et menee tarpeeks aikasin nukkumaan” (15)

6 Pohdinta

6.1 Tulosten tarkastelu

Taman opinnaytetydn teemahaastattelun tulokset antavat kuvan, ettéd kirkkonummelai-
silla yhdeksasluokkalaisilla on paljon tietoa hyvasta unesta ja siihen vaikuttavista teki-
joistd. Tulosten mukaan yhdeksasluokkalaiset kokevat pddsaantdisesti oman unensa
hyvaksi. Eroja sukupuolten valilla ei havaittu ndiden tulosten pohjalta. Haastattelujen ai-
kana yhdeksasluokkalaiset toivat esiin asioita, jotka kuvaavat heidan omaa untansa ja
asioita, joilla on merkitystd uneen yleisesti. Yhdeksasluokkalaiset olivat selvasti mietti-

neet omaa untaan ja kiinnittivat huomiota omasta unestaan huolehtimiseen.
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Kouluterveyskyselyn perusteella 8. ja 9. luokkalaisten uniaika on laskusuuntainen (Kou-
luterveyskysely 2017 ja 2019). Haastatteluvastausten mukaan kirkkonummelaisista yh-
deksasluokkalaisista suurin osa kuitenkin nukkui suositusten mukaisesti noin 8 tunnin
ybunia ja koki ydunensa maaran riittdvaksi. Yhdeksasluokkalaisten vastauksista voi paa-
telld, ettd he nukkuivat viikonloppuisin enemman ottaakseen takaisin menetettyd uniai-
kaa, jos arkisin uniaika oli jaanyt vahaisemmaksi. Vain muutama kertoi nukkuvansa va-
hemman kuin suositeltu unimaara on. Naiden tulosten perusteella voisi sanoa, etta kirk-
konummelaiset yhdeksasluokkalaiset tiedostavat, mika merkitys unimaaralla on heidan
hyvinvointiinsa ja jaksamiseensa. Vaikka uniaika koettiin yleisesti riittavaksi, useat vas-
taajat tiedostivat, ettd unen maara voisi olla pidempi ainakin arkisin. Eras vastaaja kertoi
uniajasta kysyttdessa, ettd hdnen mielestaan pitaisi mennd aiemmin nukkumaan, mutta
han oli tottunut omaan rytmiinsa ja koki sen vaikeaksi muuttaa. Tama on nuorille var-
masti suurin este unirytmin muuttamiselle. Opituista tavoista on vaikea luopua. Unirytmin
siirtymiseen mydhadisemmaksi vaikuttaa myos sosiaalisen kanssakdymisen painottumi-
nen iltaan esimerkiksi alylaitteiden valityksella. MLL nuortennetti sivusto (2019) muistut-
taa nuoria unirytmin tarkeydesta. Haastattelujen tulosten mukaan yhdeksasluokkalaiset
tiedostivat nama ohjeet aikaisesta nukkumaanmenosta ja siten unirytmista huolehtimi-
sesta, mutta eivat aina noudattaneet niitd. MLL nuortennetti (2019) painottaa saannol-
listd paivarytmia, mutta yhdeksasluokkalaisten kertoman mukaan he valilld nukkuvat vii-

konloppuisin eri aikoihin ja enemman kuin arkisin.

Uniajan riittavyytté arvioitaessa tulisi ottaa huomioon my®os yksilollisyys, kuten yhdek-
sasluokkalaiset toivat esiin haastattelussa. Vaikka suositeltu uniaika olisi enemman, tar-
keampaa on uniajan riittdvyyden kokeminen. Osa vastaajista oli sitd mielta, etta vaikka
he nukkuivat alle suositeltujen uniaikojen, he kokivat uniajan itselleen sopivaksi ja riitta-
vaksi. Haastatteluvastausten perusteella yhdeksasluokkalaiset tiedostavat oman unen-
tarpeensa hyvin. Monet toivat kuitenkin esiin, etta voisivat nukkua enemmankin. Haas-
tatteluvastausten perusteella saadaan sellainen vaikutelma, etta kirkkonummelaiset yh-

deksasluokkalaiset tiedostavat unen merkityksen hyvinvointiin.

Vaikka yhdeksasluokkalaiset nukkuivat paasaantdisesti mielestaan riittdvasti, heilla oli
vdsymystéa pdivisin. Vasymyksen ajankohta vaihteli vastausten mukaan paljon aa-
musta iltapaivaan. Yolla nukutun unen laadun koettiin vaikuttavan paivavasymyksen tun-
temiseen. Jos uni oli ollut kevytta laadultaan, paivalla vasytti enemman. Paivavasymysta
ei koettu hairitsevaksi kuitenkaan ja sita oli vastaajilla vain satunnaisesti eikd paivittain.

Yhdeksasluokkalaiset tiedostivat hyvin, ettd nukutun unen maara vaikutti vasymyksen
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tuntemiseen paivisin. Myds paivan aikaisten tapahtumien koettiin vaikuttavan vasymyk-
sen tuntemiseen paivaaikaan. Osa haastateltavista oli sita mielta, etté paivan ajan rasi-
tuksilla ja tehdyilla asioilla oli suurempi merkitys vasymyksen tuntemiseen paivisin kuin

nukutulla unimaaralla.

Kofeiinijuomien kayttd oli hyvin vahaista haastatteluun osallistuvilla (n=15) yhdeksas-
luokkalaisilla, joten kofeiinin vaikutusta paivavasymykseen, uneen tai nukahtamiseen ei
nain ollen voi tdAman haastattelun tulosten perusteella arvioida. Haastattelun perusteella
voidaan todeta, ettd ndma haastateltavat yhdeksasluokkalaiset tiedostivat hyvin kofe-

iinjjluomien haitalliset vaikutukset terveyteen ja valttivat siten niiden kayttoa.

Kouluterveyskyselyn 2019 mukaan suomalaisista 8. ja 9. luokkalaisista harrastaa lii-
kuntaa ohjatusti vapaa-ajalla vahintdan kerran viikossa 51,1%. Kirkkonummella vas-
taava luku oli 61,4%. Taman opinndytetydn haastattelun perusteella on hyvin nahta-
vissa, ettd taman koulun yhdeksasluokkalaiset Kirkkonummella harrastavat paljon liikun-
taa. Lahes kaikki vastaajat harrastivat ohjattua liikuntaa vahintaan kerran viikossa. Vas-
tauksissaan yhdeksasluokkalaiset toivat hyvin esiin liikunnan etuja unen laatuun ja nu-
kahtamiseen. Varsinkin nukahtamiseen koettiin olevan hyotya siita, ettd on harrastanut
likuntaa paivan aikana. Yhdeksasluokkalaisten havainto liikunnan hyvastd vaikutuk-
sesta nukahtamiseen ja unen laatuun on samanlainen unettomuuden kaypa hoito -suo-
situksen (2020) kanssa. Hyotya koettiin olevan myds siita, ettéd nukahtamisen ja liikunnan

valilla on pari tuntia, jotta keho ehtii palautua liikunnasta.

Haastatteluvastauksissa tuli hyvin esille, ettd tdssd yldkoulussa yhdeksasluokkalaiset
tiedostivat syémisen ja hyvan iltapalan merkityksen unen saamiselle. Nalan tai liiallisen
syomisen koettiin vaikeuttavan unen saamista. Yhdeksasluokkalaisten havainto oli siis
yhtenevainen unettomuuden Kaypa hoito -suosituksen (2020) kanssa, jossa todetaan,
etta liiallinen sydminen ennen nukkumaanmenoa voi vaikeuttaa unen saantia. Unen laa-

tuun syomisella ei koettu olevan merkitysta haastattelun perusteella.

Kirkkonummelaiset yhdeksasluokkalaiset tiedostivat viettdvansa liian paljon ruutuaikaa
varsinkin puhelimella. He kertoivat myos, ettda ennen nukkumaan menoa olisi hyva valt-
taa puhelimella oloa. Heidan mielestaan uneen ja nukkumiseen oli ruutuajan lisdksi mer-
kitysta myos silla, mita puhelimella teki ennen nukkumaan menoa. Neuvokas perhe si-
vusto ohjeistaa pohtimaan ruutuaikaa yksilollisesti, silla ruutuajan vaikutus on yksildllista,

eika kaikki ruutuaika ole verrattavissa toisiinsa vaikuttavuudessa. (Lapset ja ruutuaika.
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2019). Yhdeksasluokkalaisten kasitys ruutuajan vaikutuksesta virkistavana ja yéunta
hairitsevana tekijana oli samanlainen monien tutkimusten kanssa (Berchtold ym. 2018;
Garmy — Ward 2018; Hysing ym. 2015). Vaikka yhdeksasluokkalaiset tiedostivat, etta
ruutuaikaa olisi tarkea valttaa ennen nukkumaan menoa, hyvin harva toimi nain. Kun
kysyttiin ruutuajan vaikutusta uneen, vastauksissa tuli esille, ettd yhdeksasluokkalaisten
oli vaikea arvioida sita vertailukohteen puuttuessa, koska he olivat aina puhelimella en-

nen nukkumaan menemista.

Koulustressin vaikutuksesta uneen kysyttdessa selvisi, ettd yhdeksasluokkalaiset eivat
heraile Gisin kouluasioiden takia. Jonkin verran kokeet, esitelmat ja jatko-opintojen miet-
timinen vaikuttivat unen saamiseen ja aiheuttivat jonkin verran ahdistusta. Taman opin-
naytetydn haastattelun perusteella koulustressin vaikutus uneen oli hyvin vahaista nailla
yhdeksasluokkalaisilla. Koulustressin kokemus oli samansuuntainen kouluterveysky-
selyn (2019) tuloksiin verrattaessa, jossa 17,7% kirkkonummelaisista 8. ja 9. luokkalai-

sista koki koulu-uupumusta.

Kirkkonummelaiset yhdeksasluokkalaiset kuvailivat vastauksissaan hyvan unen olevan
helppoa nukahtamista, levollista sikedd unta ilman herailya, riittdvan mittainen uni, le-
vannytta ja virkeaa oloa aamuisin seka iloista oloa heratessaan. Vastauksissa tuli esille
hyvaa unta kuvaavina asioina uniajan riittdvyys, unen laadun merkitys ja heratessa ko-
ettu tunne hyvin nukutusta yosta. Monet vastaajista toivat esille, ettd hyvaa unta kuvaa
se, etta ei heraa kesken unien. Yhdeksasluokkalaisilla oli keskenaan hyvin samanlaisia

kokemuksia ja kasityksia siitd, minkalaista on hyva uni.

Kirkkonummelaisten yhdeksasluokkalaisten mielesta uneen vaikuttivat ulkoiset tekijat,
kuten hyva sanky, lampdtila, vessahata, mietityttavat asiat, puhelimen kaytté tai muu
ruutuajan vietto, ihmiset ymparilla ja sosiaaliset suhteet, stressi, kofeiini seka hyvin men-
nyt paiva. Myos elintavat vaikuttivat uneen. Nalka, jano, likkuminen paivan aikana ja
raitis ilma koettiin tarkeiksi uneen vaikuttaviksi tekijoiksi. Myds sdanndllinen unirytmi ja
aikainen nukkumaan meno koettiin tarkeiksi uneen vaikuttaviksi tekijoiksi. Yhdeksas-
luokkalaiset toivat siis esille omista kokemuksistaan haastattelun teemojen ulkopuolelta
muitakin uneen vaikuttavia asioita, kuten lampédtila, sosiaaliset suhteet, vessahata. Yh-
deksasluokkalaiset pohtivat haastattelun aikana omia elintapojaan seka niiden vaiku-

tusta uneen. Haastattelujen aikana oli havaittavissa, etta joillakin yhdeksasluokkalaisilla
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tapahtui oivaltamista omaan uneen vaikuttavista tekijoista. Muutama yhdeksasluokkalai-
nen koki, ettd ei ollut ajatellut esimerkiksi syomisen merkitystd unelleen. Myos ruutu-

ajasta kysyttdessa muutama huomasi mahdollisesti kayttavansa alylaitteita liikaa iltaisin.

6.2 Opinnaytetyon luotettavuus

Taman opinnaytetyon luotettavuutta on tarkasteltu laadullisen tutkimuksen luotettavuu-
den arviointikriteereiden nakokulmasta. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioin-
tikriteereja on erilaisia ja tutkijan tehtavaksi jaa arvioida oman tyonsa kannalta sopivam-
mat arviointikriteerit. Aineisto maaraa, mitka arviointikriteerit sopivat luotettavuuden ar-
viointiin. Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida esimerkiksi tarkastele-
malla tutkimuksen tarkoitusta, otoksen valintaa, analyysia, tulkintoja, eettisia ndkodkulmia
ja merkitysta kaytantoon. Yleisia laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointikritee-
reja ovat myos uskottavuus, siirrettavyys, riippuvuus ja vahvistettavuus. Uskottavuutta
kuvaa esimerkiksi se, ettd analyysin ja tulosten yhteys kay tydsta selville. Siirrettavyytta
kuvaa aineiston keruun, kohderyhman valinnan ja analyysin tarkka kuvaus, joista voi-
daan paatella tulosten siirrettdvyys muihin tutkimuksiin. Riippuvuus kuvaa tyon tekijdiden
kykya suhtautua aineistoon niin, ettd omat ennakkoluulot eivat vaikuta siihen. Vahvistet-
tavuutta arvioitaessa on tarkeaa tarkastella tuloksiin paasyn kuvausta ja analyysia. Nai-
den on hyva olla yksityiskohtaisesti kuvatut, jotta niiden avulla voisi toinen tutkija mah-
dollisesti paasta samoihin johtopaatoksiin. (Kankkunen — Vehvildinen-Julkunen 2018:
197-205; Kylma — Juvakka 2007: 127-133.)

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on ollut tuottaa mahdollisimman totuudenmukaista
tietoa kirkkonummelaisten yhdeksasluokkalaisten kasityksestad hyvasta unesta ja siihen
vaikuttavista tekijoista. Luotettavuutta on arvioitu opinnaytetyOprosessin jokaisessa vai-
heessa. Opinnaytetydprosessi on pyritty kuvaamaan mahdollisimman monipuolisesti ja
tarkasti. Aineiston keruu on kuvattu yksityiskohtaisesti. Haastattelun toteutuksen kuvaus
ja haastattelun kohderyhman hankinta on esitelty opinnaytetydssa tarkasti, jotta vertailua
aikaisempaan tai tulevaan tietoon on mahdollista tehda. Aineiston laadukkuus nostaa
sen luotettavuutta. Taman aineiston laatua paransi etukateen tehty hyva haastattelu-
runko, johon oli valmiiksi jo mietitty lisakysymyksia jokaiseen teemaan liittyen. Aineiston
laatua parantaa hyva tekninen tallentaminen ja aineiston nopea litteroiminen. (Hirsjarvi
— Hurme 2011: 184-185.) Taman opinnaytetydn haastatteluaineiston tallentamisen laatu

varmistettiin kayttamalla kahta aanitallenninta, joilla molemmilla saatiin haastattelut talti-
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oitua luotettavasti ja selkeasti. Haastattelut litteroitiin pian haastattelujen toteutuksen jal-
keen. Haastattelut litteroitiin sanasta sanaan ja taman opinnaytetyon tekijat ovat pyrki-
neet pitdmaan omat ennakkoasenteensa tutkittavaa asiaa kohtaan erillaan tutkittavasta

aineistosta.

Opinnaytetyon analyysiprosessi ja tulokset on pyritty kuvaamaan mahdollisimman tar-
kasti, jotta yhteys haastatteluaineiston ja tulosten valilla tulee nakyviin. Kvalitatiivisessa
tutkimuksessa luotettavuutta nostaa myos tutkijan hyva dokumentointi analyysin vai-
heista (Hirsjarvi — Hurme 2011: 189). Tassa opinnaytetydssa on pyritty kuvaamaan tar-
kasti aineiston analyysi ja luokittelun perustelut esittamalla alkuperaisia ilmauksia esi-
merkinomaisesti ja myos niista tehtyja pelkistyksia. Nain on pyritty tekemaan nakyvaksi
luokittelujen muodostuminen. Suorat sitaatit haastatteluvastauksista perustelevat myds
tuloksiin paasya ja lisdavat luotettavuutta. Analyysista on esitetty myods taulukoita ha-
vainnollistamaan analyysin toteutusta. Tulosten yhtenevaisyytta ja erilaisuutta on poh-

dittu suhteessa aiempaan tietoon aiheesta.

Taman opinnaytetyon luotettavuutta heikentaa opinnaytetyon tekijoiden vahainen koke-
mus haastattelujen tekemisesta ja luotettavuutta parantaa se, etta haastattelujen maa-
raksi saatiin ennalta suunniteltu maara. Luotettavuuden kannalta edullista on myos se,
etta valitulla haastateltavien kohdejoukolla oli tietoa tutkittavasta aiheesta. Haastattelun
avulla saatu tieto on totuudenmukaista, koska haastateltavat osallistuivat haastatteluun
vapaaehtoisesti ja vastasivat mielellaan kaikkiin esitettyihin kysymyksiin. Teemahaastat-

telun aikana saatiin taydennettya tietoja lisdkysymyksilla.

6.3 Opinnaytetyon eettisyys

Opinnaytetyon eettisyyden pohdinta alkaa jo tutkimusaiheen valinnalla (Tuomi — Sara-
jarvi 2018: 153). Yhdeksasluokkalaisten kasitys hyvasta unesta ja siihen vaikuttavista
tekijoista on eettisesti perusteltua, koska tiedetaan, ettd nuorten uniaika on vahentynyt.
Nuorten omat ajatukset unesta jaavat herkasti vahalle huomiolle ja siksi onkin perustel-

tua kohdistaa haastattelu juuri nuorille itselleen.

Tutkimusluvan hankinta kuuluu hyvaan tieteelliseen kaytantoon ja on osa tutkimuksen
etiikkaa. Tutkimukseen pyydetdan myOs haastateltavien vapaaehtoinen suostumus.

(Hyva tieteellinen kaytanté (HTK); Hirsjarvi — Hurme 2009: 20.) Opinnaytety6n teema-
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haastatteluun saatiin lupa Kirkkonummella sijaitsevasta koulusta, Kirkkonummen ope-
tustoimelta, haastateltavilta yhdeksasluokkalaisilta ja heidan vanhemmiltaan. Vanhem-
pien lupa yhdeksasluokkalaisten haastatteluun osallistumisesta kysyttiin koulun valityk-
sella Wilma-viestilla. Haastatteluun osallistuminen oli tdysin vapaaehtoista eika kenen-
kaan ollut pakko osallistua tai perustella osallistumattomuuttaan. Tama tuotiin esille jo-

kaisen haastateltavan kohdalla ennen haastattelun alkamista.

Haastattelut toteutettiin kunnioittaen haastateltavien itsemaaraamisoikeutta ja pitaen
huolta yksityisyydesta ja tietosuojasta. Haastatteluun osallistuneiden henkildllisyys ei
paljastu missaan tutkimuksen vaiheessa. Tiedot kerattiin nimettdmina eika tutkimukseen
osallistuvia voi tunnistaa tutkimusprosessin missaan vaiheessa. Haastattelun tuloksena
saatua materiaalia kasiteltiin siten, etta siitd ei voida tunnistaa yksittaista vastaajaa. Si-
taatteja kaytettdessa huomioitiin, etta tekstista ei paljastu haastateltavien henkilollisyys
opinnaytetydn lukijoille. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista. Opinnaytetyd
tehtiin hyvan tieteellisen kaytannén edellyttamalla tavalla. (Hyva tieteellinen kaytantd
(HTK).)

6.4 Johtopaatokset ja tulosten hyddyntaminen

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli saada tietoa kirkkonummelaisten yhdeksasluok-
kalaisten kokemuksesta unestaan. Tietoa kerattiin teemahaastattelun keinoin. Yhdek-
sasluokkalaiset osallistuivat mielelldadn haastatteluun ja kertoivat omasta unestaan avoi-
mesti ja vastaten kaikkiin kysymyksiin. Opinndytetydn aihe oli heilla valmiiksi tiedossa ja
tama herattaakin kysymyksen siita, etta valikoituiko haastatteluihin ne yhdeksasluokka-
laiset, joilla oli niin sanotusti hyvaa unta. Vaikutelma haastatteluissa oli sellainen, etta
nailla yhdeksasluokkalaisilla ei ollut ongelmia unensa suhteen. Tallainen kohdejoukon
valikoituminen antoi tietenkin juuri talle opinnaytetyolle paljon hyvaa tietoa siita, millaista
hyva uni on yhdeksasluokkalaisten mielesta. Haastattelujen tulosten avulla saatiin paljon
tietoa yhdeksasluokkalaisten kokemuksesta omasta unestaan. Tama tieto vahvisti aiem-

min tutkittua tietoa nuorten unesta.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli myos kartoittaa kirkkonummelaisten yhdekséasluokka-
laisten tietoa hyvasta unesta ja siihen vaikuttavista tekijoista. Tavoitteena oli heratella
yhdeksasluokkalaisia tiedostamaan oman unensa tarkeys ja saada heidat miettimaan

omaan uneensa vaikuttavia tekijoita. Nain he voivat itse huomata unta uhkaavia ongel-
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mia etukateen ja parantaa omaa terveyttdan puuttumalla uniongelmiin varhaisessa vai-
heessa. Miettimalld omaa unta ja sitéd parantavia tekijoitd voidaan vaikuttaa tulevaan ter-
veyteen ja hyvinvointiin pitkalla tahtaimella. Taman tydn haastattelujen tulosten pohjalta
voidaan todeta, etta haastatteluihin osallistuneilla yhdeksasluokkalaisilla oli paljon tietoa
unesta ja he ymmarsivat unen merkityksen terveydelle ja hyvinvoinnille. He olivat tietoi-
sia uneen vaikuttavista tekijoista ja tuloksissa nousi esille, etta he tiesivat tekijoita, jotka
uhkasivat hyvaa unta ja osasivat valttaa niitd. Esimerkkina kofeiinin valttdminen tuli tu-

loksissa esille voimakkaana.

Kouluterveydenhoitaja on tarked ammattilainen yhdeksasluokkalaisen elamassa tuke-
massa hanen hyvinvointiaan. Uni on merkityksellinen tekija kokonaisvaltaisessa tervey-
den yllapitdmisessa. Kouluterveydenhoitajan tydssa on tarkeaa tiedostaa nuorten omaa
nakemysta unesta ja siihen vaikuttavista tekijoista. Kouluterveydenhoitajan tyon apuna
on erilaiset tutkimukset ja kyselyt. Nuorilta itseltdan tuleva tieto on kaikkein arvokkainta,
koska silloin tieto on luotettavaa ja ajantasaista. Koulunterveydenhoitaja on tydssaan
kaikkein l&himp&na ammattilaisena avuntarjoajana silloin, kun nuori tarvitsee apua unen

huollossa.

Opinnaytetydn haastattelujen toteutus oli sujuvaa ja mielenkiintoista. Tutkimusluvan
hankinta ja yhteistydkoulun kanssa toimiminen oli vaivatonta. Asiat hoituivat todella hyvin
ja koulun puolelta haastattelujen jarjestaminen oli erittdin ystavallista ja toimivaa. Tdman
opinnaytetyon tekijat suhtautuvat erittdin suurella kiitollisuudella kaikkeen apuun, jonka

koulu tarjosi teemahaastattelun onnistumiseksi.

Mielenkiintoinen nuoren unen jatkotutkiminen olisi sellainen, jossa tietoa kerattaisiin use-
asta eri lahteesta samanaikaisesti. Tietoa voisi kerata esimerkiksi nuorilta itseltaan, van-
hemmilta ja kouluterveydenhoitajilta samanaikaisesti. Nain tulisi esille, miten tieto poik-
keaa tiedonantajien valilla. Saman asian tarkastelu eri nakdkulmista tuottaisi varmasti
monipuolista ja luotettavaa tietoa nuoren unesta ja siihen vaikuttavista tekijoista. Nain

apua nuoren unen huoltoon voisi kouluterveydenhuollossa kohdentaa juuri oikein.
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Liite 1: Haastattelukysymykset

Opinnaytetyon yksildllisen teemahaastattelun haastattelukysymykset: suunnitelmarunko
haastatteluille

15 oppilasta (91k), noin 20min/ oppilas, 5 teemaa ja 2 kuvailevaa avointa kysymysta.

1. Teema: Uniaika

a. Kuinka monta tuntia nukut yon aikana arkena?
Viikonloppuna?

b. Mihin kellonaikaan menet nukkumaan arkisin?
Viikonloppuisin?

c. Mihin aikaan heraat arkisin?
Viikonloppuisin?

d. Onko uniaikasi mielestasi riittava arkisin?
Viikonloppuisin?

e. Huolehditko itse nukkumaanmenosta? Huolehtivatko vanhempasi?

2. Teema: Paivavasymys ja kofeiinin kaytto

a. Koetko vasymysta paivaaikaan/paivisin?

Mihin aikaan paivasta koet paivavasymysta?
Kuvaile vahan tarkemmin, millaista vasymys on?

b. Vaikuttaako uniaikasi mielestasi siihen, ettd koet olevasi paivalla vasynyt?
Onko riittavalla unen maaralla mielestasi yhteys vasymyksen tuntemukseen
paivalla?

c. Juotko kahvia, kolajuomia, energiajuomia tai muuta vastaavia? Mita naista
juomista juot? Miksi juot naité juomia? Koetko, ettad energiajuomat yms. (ko-

feiinipitoiset juomat) vaikuttavat vasymyksen tunteeseen paivisin?

3. Teema: Ravitsemus ja liikunta
a. Harrastatko saanndllisesti jotain liikuntaa?
Mita liikuntaa harrastat?
b. Vaikuttaako tdma mielestasi unesi laatuun?
Miten se vaikuttaa?
c. Harrastatko liikuntaa juuri ennen nukkumaanmenoa?
Kuinka monta tuntia ennen nukkumaanmenoa?

Millaista liikuntaa?
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d. Syo6tkd juuri ennen nukkumaanmenoa?
Mita syot silloin?
e. Vaikuttaako mielestasi sydminen juuri ennen nukkumaanmenoa unesi laa-

tuun? Miten?

4. Teema: Ruutuaika

a. Miten monta tuntia vuorokaudessa vietat ruutuaikaa (kaytat kannykkaa, tab-
lettia, tietokonetta, pelilaitetta tai katsot tv:ta) arkisin?
Viikonloppuisin?

b. Kaytatko alylaitteita (kdnnykka tai tabletti/tietokone) 1-2 tuntia ennen nukku-
maanmenoa? TAIl Katsotko televisiota tai pelaatko pelilaitteella(kon-
solilla?)1-2 tuntia ennen nukkumaanmenoa?

c. Onko talla ruutuajalla mielestasi vaikutusta unesi laatuun? Minkalaista vai-

kutusta?

5. Teema: Koulustressi
a. Koetko kouluun liittyvaa stressia, huolta tai muuta vastaavaa? Millaista?
b. Mietitkd kouluun liittyvia asioita nukkumaan mennessasi? Minkalaisia kou-
luun liittyvia asioita mietit?
c. Herailetkd 6isin? Mitka syyt siihen mielestasi vaikuttavat?

d. Valvottavatko kouluun liittyvat asiat sinua yolla?

6. Kuvaile
Millaista on mielestasi hyva uni?

Tuleeko mieleesi muita hyvaan uneen vaikuttavia tekijoita?






