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The goal of this thesis was to research how the use of entertainment technology by sec-
ondary school students before going to sleep affects their ability to fall asleep. The aim
was also to find out what the interviewees were doing two hours before going to sleep and
how this activity affected sleep.

The study was conducted as a survey by utilizing a questionnaire which was given to the
students. Altogether 35 students took part in this study by answering the survey. The sur-
vey took place in the secondary school of Pohjoispuisto in Hyvinkaa.

The results indicate that those students who use interactive entertainment technology be-
fore going to sleep generally go to bed later. The Internet and social media keep its follow-
ers alert so they cannot fall asleep so easily. In addition, changing the sleep rhythm be-
tween weekdays and the weekend can also cause sleep problems.

The conclusion is that entertainment technology has an effect on the quantity and quality
of sleep although this thesis didn’t include the various factors which affect sleep.

The results from this thesis can be used in further health information research relating to
sleep. An alternative use for the thesis is using it as a teaching aid in schools when dis-
cussing sleep and issues with sleep.
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Lyhenteet

REM Rapid Eye Movement, kevyen unen univaihe jolle ominaista on nopeat

silméan liikkeet.

NREM Non-Rapid Eye Movement, syvan unen univaihe jolle ominaista on kehon
rentous.

ICT Information and Communication Technology, viestinta ja informaatio
teknologia.

LED Light Emitted Diode, valoa sateileva puolijohdekomponentti.

CCFL Cold Cathode Fluorescent Lamp, valoa sateileva kylmakatodi lamppu.
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1 Johdanto

Vaikka ihminen on pystynyt kehittAmaan mitd ihmeellisimpia laitteita ja hallitsemaan
ymparistoon teknologian avulla, ihminen ei itse ole pystynyt kehittymaan niin, ettei tar-
vitsisi unta. Uni on tarpeellista, ja kolmasosan elaméstaan ihminen nukkuu. On kuiten-

kin asioita, jotka vahentavéat tata elintdrkeda uniaikaa.

Monet koululaiset nukkuvat liian vdhan. Koulumenestyksen ja unen valilla on yhteys,
silla vahainen uni laskee tiedollista toimintakykya. Mikali lapsi tai nuori nukkuu huonos-
ti, h&n ei pysty alyllisesti parhaimpaan suoritukseensa. Nukkuessaan riittavasti han

jaksaa keskittya ja oppii paremmin. [1]

Suomessa ja maailmalla on havahduttu siihen seikkaan, ettéd nuoret kayttavat paivittai-
sessa elamassédan yhd enemman viihdeteknologiaa my6s silloin, kun olisi tarve nuk-
kua. Ylakouluikdisten nukkumaanmenoajan mythemmaksi siirtymisen syitd voidaan
luetella useita, joista osa johtuu elamantapojen, kulttuurin ja yleisesti tekniikan kehityk-
sestd. Koulujen alkamisaika on pysynyt samana. Joidenkin tutkimusten mukaan oppi-
miskyvyn heikentyminen johtuu aikaisen alkamisajankohdan takia heikentyneesta unen

laadusta ja sen vahaisestd maarasta.

Nuorisopsykiatrian ja lastenneurologian erikoislaakari Pertti Rintahaka toteaa sosiaali-
sen median olevan kaikkialla 1asn&. Nuoret eivat uskalla sulkea telkkaria eivatka kan-
nykk&a, kun huomenna koulussa puhutaan siitd, mita televisiosta tuli ja mita illalla ta-

pahtui. Aamulla keskittyminen on vaikeaa, kun yéunet ovat jddneet vahiin. [2]

Tassa opinnaytetydssa on tarkoituksena selvittaa, miten ennen nukkumaanmenoa suo-
ritettu toiminta ja etenkin viihdeteknologian kayttd vaikuttavat ylakouluikdisten unen-
saantiin sek& vertailla yksisuuntaisen ja interaktiivisen viihdeteknologian kayttéa ja nii-
den vaikutuksia unensaantiin. TAmankaltaisille selvityksille on tarvetta, koska viihde-

teknologian kayttdé on mielestani lisdantynyt hyvin nopeasti.

Tarkeda on saada myos selville, mink&laisia asioita viihdeteknologian valmistajien tulisi
ottaa huomioon tuotteita valmistaessaan, jotta viihdeteknologian aiheuttamilta haitta-

vaikutuksilta valtyttaisiin. Aihe on ajankohtainen jo sen vuoksi, ettd mietittdessa nuorten



jaksamista koulussa ja mydhemmin mahdollisesti jatko-opinnoissa, unella on téarkea

rooli hyvinvoinnin kannalta.

2 Tutkimuksen tausta

2.1 Koululaisten uni

Unettomuus on kouluikaisilla varsin tavallinen vaiva; siitd karsii noin 7 % murrosikaisis-
td pojista ja 12 % samanikaisista tytdistd. Nukahtamista ja unenlaatua huonontavat
unisairaudet, kuten levottomat jalat tai narkolepsia. Psyykkiset ja somaattiset sairaudet
ovat asia erikseen, kun halutaan tutkia tilastollisesti normaalikuntoisten nuorten unet-
tomuutta. Tyypilliset syyt murrosikdisten nuorten unettomuuteen ovat toiminnallinen
unettomuus ja unirytmin viivAstyminen [3]. Toiminnallinen unettomuus saa alkunsa
stressaavasta tilanteesta. Stressi saa aikaan ylivirittyneen olotilan, jolloin keho ei vaivu
uneen vaikka tahtoisi. TAma& olotila liséda stressia entisestaan. Unirytmin viivastyminen
voi johtua seké biologisen kehityksen mydéta tulevasta nukahtamisajankohdan siirtymi-
sestd, mutta myds opitusta uni-valve-rytmin sekoittamisesta, joka opitaan lapsuudessa

tai viimeistdan nuoruudessa.

Koululaisen nukkuessa riittavasti han jaksaa keskittya ja lahtékohdat oppimiselle ovat
talléin paremmat. Oppiminen karsii niukasta unesta, koska unen aikana aivoihin paivit-
tyy paivan aikana opittu muistiin. Erityisesti alkuyén syva uni on oppimisen kannalta

tarkeda aivoille. [3]

Siirryttaessa lapsuudesta murrosikdan perusfysiologia muuttuu, ja luontainen vasy-
myskin tulee mydhemmin illasta. Lisdksi tietokone, televisio, pelikonsolit ja kannykka,
kuten kuvasta 1 voi havaita, siirtdvat monen koululaisen nukkumaanmenoa mydhai-
semmaksi. Nuori pysyy hyvinkin aktiivisena myoh&an, jolloin unensaanti saattaa vai-

keutua.



Kuva 1. Viihdeteknologia syrjayttad uniaikaa nuorilla.

Lapsia koskevaa unitietoa on toistaiseksi vahan. Kuitenkin on perusteita sanoa, etta
unella ja koulumenestyksella on yhteys. Tarkeda on unen riittavan pituuden lisaksi
myds unen laatu, eli se, etta lapsi tuntee itsensa pirteéksi ja levanneeksi unen jalkeen.
Ongelmana ovat aikaiset kouluaamut, jolloin unelle ei 16ydy lisdaikaa aamullakaan.
Univelkaa voi toki kuitata nukkumalla, ja niin moni nuori viikonloppuisin tekeekin. Paivit-

taiseen vasymykseen viikonlopun lisduni ei auta.

Olisi hyva pohtia, pitaisikd koulujen alkamisaikaa myo6hentda. Vasta-argumentteina
koulupaivan myohaisemmalle aloitukselle on mielestani koulu vahvana instituutiona,
jonka kaytanteiden muuttaminen on hidasta ja aikaa vievaa. Koulupaivan mydhentami-
nen johtaisi vastaavasti mygs vapaa-ajanvieton mydhentymiseen, mik& saattaisi edel-

leen myohastyttda koululaisten nukkumaanmenoa.

Erilaisia hankkeita, jotka liittyvat osaltaan koululaisten unen parantamiseen on Suo-
messa ollut joitakin. Esimerkkind terve koululainen — hanke (TEKO) [4], jonka tavoit-
teena on ehkaistd lasten ja nuorten liikuntavammoja ja vapaa-ajan tapaturmia seka
edistdd liikkumista koulussa ja vapaa-ajalla. TEKO:n yksi kymmenesta elementist,
joiden tarkoituksena on luoda turvallinen ja terveellinen liikunnan kokonaisuus koululai-

sille, on uni ja lepo.



2.2 Fysiologia ennen nukkumaanmenoa

Unta saatelee kaksi perustekijdd: homeostaattinen ja sirkadiaaninen jarjestelma. Ho-
meostaattinen jarjestelma yllapitaa elimistén sisaista tasapainoa ja huolehtii siita, etta
valvomisen jalkiseurauksena ihmiselle syntyy painetta nukkua. Homeostaattinen paine
nukkua kasvaa, mita pidempaan valvomme, ja sita séételevat aivojen pohjassa hypota-

lamuksen seudulla sijaitsevat tumakkeet. [5]

Sirkadiaaninen rytmi tunnetaan paremmin vuorokausirytmind, nimitys tulee latinasta
(circa = noin ja dies = paiva) ja sen jakso on noin 24 tuntia. Sirkadiaaninen jarjestelma,
joka pitdéa ylla vuorokausirytmia, saa meidat nukkumaan pimean tultua. Sen saatelya
valvoo hypotalamuksen suprakiasmaattinen tumake, joka valittaa viestia valaistuksen
asteesta kapyrauhaseen. Tiedon valaistuksen asteesta suprakiasmaattinen tumake
saa silmien kautta. Kuvassa 2 on esitetty tarkempi aivojen rakenne. Silméat johdattavat
tiedon nakohermoristiin, joka taas puolestaan valittdd tietonsa suprakiasmaattiselle
tumakkeelle. Seké sirkadiaaninen ettd homeostaattinen jarjestelma toimivat siten, etta
ihmisen luontainen nukkumisaika painottuu yéhon. Luontainen nukkumisaika taas on

riippuvainen ihmisen iasta. [5]

Ihmisen vuorokausirytmi ilmenee selvimmin uni-valve-rytmin vaihtelussa, vireystilassa,
kehon lampdtilassa seké erdiden hormonien kuten k&pyrauhasen melatoniinin ja lis&-
munuaiskuoren kortisolin erityksessa. Melatoniini on nykykéasityksen mukaan térkein
yksittdinen lampdatilarytmiin vaikuttava ihmisen hormoni. lhmisen lampdétilarytmi on
alimmillaan aamuydsta, lahtee nousuun ennen herdamista, kohoaa maksimiinsa ilta-
paivalla ja alkaa laskea illalla ennen nukkumaanmenoa. Melatoniinin eritysta ei hairitse
muu kuin valo. Jos valo sytytetd&n keskelld y6ta, kun melatoniinin eritys on runsasta,
eritys pysahtyy. Valaistusolosuhteiden pysyessa muuttumattomana, melatoniinin eritys
on vakaata paivasta toiseen, jolloin eritys alkaa illalla valaistuksen vahennyttya ja jat-

kuu aamutunneille. [6]
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Kuva 2. Aivojen rakenne. (Hypothalamus) eli hypotalamus, (Pituitary) eli aivoliséke,
(Optic chiasm) eli nédkdéhermoristi, (Suprachiasmatic nucleus) eli suprakiasmaattinen
tumake, (Pineal gland) eli kapylisake, (Cerebral cortex) eli aivokuori. [7]

Aikuisen uni muodostuu kahdesta sahkdisesta toiminnallisuusvaiheesta eli elektrofysio-
logisesti maaritellystd paavaiheesta: perusunesta (NREM-uni) ja vilkeunesta (REM-
uni). Perusuni jakautuu kevyen unen (S1 ja S2) ja syvan unen eli hidasaaltounen (S3 ja
S4) vaiheisiin. Yksi unijakso etenee jarjestyksessa S1-S2-S3-S4-REM, kuten kuvasta 3

voi ndhd4, ja sen kesto on noin 1,5 tuntia. [3]

° UNIVAIHE

Kuva 3. Havaintokuva unen eri vaiheista ydunien aikana [8].



Yo6uni koostuu useista perakkaisistd unijaksoista, joiden valilla ihminen voi olla jopa
hereilla. Yleisesti on ajateltu niin, ettd ihmislajin sailymisen kannalta on ollut edullista
valilla tarkistaa, ettd ymparistdssa on kaikki hyvin. Eri univaiheet jakautuvat suhteelli-

sesti nain: kevyt uni 60 %, syvéa uni 20 % ja vilkeuni 20 %. [3]

Vauvaidlla ja varhaislapsuudessa unen kehityksessa tapahtuu suuria muutoksia kohti
aikuistyyppistd unen rakennetta. Kouluikdan tultaessa unijakson pituus on sama kuin
aikuisella, eli 1,5 tuntia. Univaiheista vilkeunen maaré vakiintuu 20-25 %:iin jo leikki-
idssd. Ennen murrosikda syvaa unta on 30 % unesta. Nukahtaminen tapahtuu yleensa

nopeasti keskimaarin kello 21:n tienoilla. [3]

Murrosidn hormonaalinen muutos vaikuttaa sekd homeostaattiseen ettd sirkadiaani-
seen saatelyyn. Syvan unen maara vahenee noin kolmanneksen, 20 %:iin, korvautuen
kevyilla unen vaiheilla. Taman vuoksi homeostaattinen paine nukkua védhenee. Toisaal-
ta sirkadiaaniselle saatelylle tarkedn melatoniinin erityshuippu viivastyy, ja sen koko-

naistaso laskee samaan aikaan kuin sukuhormonien eritys lisaantyy.

Homeostaattisen paineen vaheneminen ja sirkadiaanisen saatelyn muutos yhdessa
saavat aikaan murrosidlle tyypillisen taipumuksen valvoa ja nukahtaa aiempaa myo-
hemmin. Tiedetdadn, ettd unen tarve sinansa ei vahene. Unta tarvittaisiin sama tunti-
maara kuin ennen murrosik&a, koska keho on fyysisesti edelleen kehitysvaiheessa ja
talléin lepoa tarvitaan. Ta&ma ei kuitenkaan juuri toteudu, koska sosiaalinen elaméa vie

vapaa-aikaa illalla paivan tayttyessa kouluajalla.

Ystavien tapaaminen ja muu sosiaalinen elama harrastuksineen sijoittuvat siis ilta-
aikaan. TAma johtaa unen maarén vahenemiseen, mistd seurauksena on muun muas-

sa murrosikaisille tyypillinen paivavasymys. [3]



2.3 Unen ajoitus ja rytmi

Unirytmi& kontrolloivat sirkadiaaninen kello, uni-valve-homeostaasia ja jossain maarin
tahdonalainen kayttaytyminen. Kuvassa 4 on teoreettinen unenrytmitys, jota rytmittaa
homeostaattinen ja sirkadiaaninen prosessi. Sirkadiaaninen kello eli sisainen kello,
kehon lampdtilaa ja entsyymien saatelyd hallinnoiva aivojenosa, toimii synkroonissa

adenosiinin kanssa.
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Kuva 4. Teoreettinen unimalli. Kahden prosessin malli, jossa homeostaattinen proses-
si (H) saatelee nukahtamista ja sirkadiaaninen prosessi (S) vuorokausirytmeja. Nama

kaksi prosessia yhdessa synnyttavat vireystilan vaihtelun sekéa uni-valve-rytmin. [9]

Adenosiini on neurovélittdjaaine, joka estdd monia kehontoimintoja, jotka liittyvat val-
veillaoloon. Adenosiini saatelee uni-valve-rytmia kertymalla etuaivojen valvetta yllapita-
valle kolinergiselle alueelle. Adenosiiniin kertyminen hiljentdd kolinergisen alueen toi-
mintaa edesauttaen nukahtamista. Mitd pitempdan valvominen kestaa, sitd enemman

adenosiinia kertyy ja sitd suuremmaksi unipaine kasvaa. [5]

Kuva 5 esittdd ihmisen sirkadiaanista rytmia eli paivarytmia. Sirkadiaaninen rytmi liittyy
moniin muihinkin kehontoimintoihin kuin pelkdstdan uneen, kuten kuvasta 5 saa selvil-
le. Unen kannalta merkittdvimmat tapahtumat ajoittuvat iltaan, jolloin valonm&aran va-
heneminen aloittaa melatoniinin erityksen. Melatoniinin eritys loppuu valon lisdantyessa

aamusta [5].
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Kuva 5. Havaintokuva inmisen sisdisesta biologisesta kellosta. [5]

Biologiset rytmit ovat kehittyneet sopeuttamaan elidta mahdollisimman hyvin ulkoisiin
olosuhteisiin ja ennakoimaan rytmisesti tapahtuvia elinolosuhteiden muutoksia. lhmisen
kehittama tekniikka on kuitenkin mahdollistanut sen, ettd emme ole en&a taysin riippu-
vaisia luonnollisista valonlahteista kyetdksemme toimimaan valoisan ja pimeén aikaan.
Olemme siis periaatteessa irrottautuneet valoisan ja pimean rytmittamasta aktiivisuus-

jaksosta.

Sisdinen kellomme kulkee kuitenkin edelleen historiallista aikaansa, ja sen tahdistus
noudattaa niitd saantoja, jotka olivat tarkoituksenmukaisia aurinkovuorokauteen so-
peuduttaessa. Nain moderni kehitys asettaa meidat joissakin tapauksissa ristiriitaan
oman ajastuksemme kanssa. Oli syy sisaisen kellon sekoittumiselle mika tahansa, oi-
reet ovat useimmiten samat, kuten ylenmaarainen vasymys, kesken paivaa nukahtelu,
keskittymis- ja suorituskyvyn heikkeneminen sekéa artyisyys. Naméa oireet voivat liittya

siséisen ajan irtautumiseen ympariston ajasta.

Nukkumaanmenon myo6hastyessa vastaavasti her&amisaika siirtyy myohemmaksi,
koska unen maaran tarve ei pienene, ja siitd johtuva uni-valve-rytmin sekoittuminen
aiheuttaa vasymysta. Rytmin korjaaminen on mahdollista, mutta rytmin tulisi pagsaan-
toisesti olla saanndllinen eikéd viikonloppuna ylimaaraisen "univelan” pois nukkuminen
ole oikea tapa korjata rytmié silla univelan pois nukkumisella ei kuitenkaan ole valitonta

vaikutusta unirytmin palautumiseen. Unta ei voi mydsk&an nukkua etukateen.



Tutkimuksissa on todettu, etta edes viikonlopun mittainen toipumisaika ei ole riittava
palauttamaan tilannetta normaaliksi aikuisilla, jotka karsivat kasautuvasta univajeesta.
Kasautuva univaje altistaa sydan- ja verisuonisairauksille [10]. Nuorista puhuttaessa
univajeeseen totuttelu voi johtaa lopulta ongelmiin aikuisidssa, joten puuttuminen vaa-

réanlaiseen unirytmiin varhaisessa vaiheessa on kannattavaa.

Kuvassa 6 on Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen koululaisterveyskyselysta saatu tilas-
totieto suomalaisten koululaisten nukkumaanmenosta kello 23 jalkeen. Trendi osoittaa
nukkumaanmenon myohastymisen peruskouluikaisilla tytdilla viimeisen 10 vuoden ai-

kana. Pojilla nukkumaanmenoaika on pysynyt muuttumattomana.
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Kuva 6. Nukkumaanmeno myéhemmin kuin kello 23 [11].

2.4 Unen maara

Oikea m&éara unta on suhteellinen késite, koska unen tarve on riippuvainen iasta ja
yksiloiden véalilla on eroja unen tarpeessa. Liséksi unen maardan vaikuttaa kaksi teki-
jaé, jotka ovat perusunentarve ja univelka. Perusunentarve on unenmaard, jonka keho
tarvitsee sdanndéllisesti saavuttaakseen optimaaliseen suorituskyvyn. Univelka taas on
kertynytta unta, joka on menetetty huonojen unitottumuksien, sairauden tai valvomisen
takia [12]. Lisaksi unen laatu eli vilkeunen ja perusunen maara on tarkeampi kuin pelk-
k& unen pituus, koska niiden aikana ihminen lepda ja lataa aivojaan. Vaistamatta va-

hainen unenmé&ara vaikuttaa myos laadukkaan unen maaraan.
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Liian vAhainen unenmaaré on terveysriski, joka on yhdistetty muun muassa oppimisky-
vyn heikentymiseen, masentuneisuuteen, diabetekseen, sydanoireisiin ja liikalihavuu-
teen. Lisaksi vahainen unen maara altistaa liikenneonnettomuuksille tarkkaavaisuuden
heikentymisen takia [12]. Todennakdistd on se, etta liian vahan nukkuvat elavat lyhy-
emman eldman kuin ne, jotka nukkuvat tarpeeksi. Toisaalta lika nukkuminen ei mygds-

k&éan ole hyvaksi,

Unta tulisi saada maarallisesti ja laadullisesti sopiva maaré silloin, kun keho on siihen
valmistautunut. Mikali nukkuminen ei tapahdu suhteessa yksil6llisen sirkadiaanisen
rytmin kanssa eli tapahtuu vaaraan aikaan, uni jaa tehottomaksi ja sen virkistava vaiku-
tus mitatoityy. Esimerkiksi liian pitkat paivaunet voivat saada aikaan vasymyksen tun-
teen ja sekoittaa unirytmid. Liséksi itse arvioitu uniaika on yleensa suurempi kuin todel-
linen uniaika, joka saadaan mittaamalla aivojen sahkdinen toiminta unen aikana. Mitta-

ustuloksesta muodostuu henkilon unikayra.

Unen kokonaismaaran tarve vihenee ihmisen kasvaessa ja suositukset unenmaarasta

my0ds vahenee ian myota, kuten kuvasta 7 voi todeta.

How Much Sleep Do You Really Need?

Age Sleep Needs
Newborns (0-2 months) 12-18 hours
Infants (3 to 11 months) 14 to 15 hours
Toddlers (1-3 years) 12 to 14 hours
Preschoolers (3-5 years) 11 to 13 hours
School-age children (5-10 years) |10 to 11 hours
Teens (10-17) 8.5-9.25 hours
Adults 7-9 hours

Source: National Sleep Foundation

Kuva 7. Yhdysvaltalainen unen maaréa kuvaava taulukko [12].
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2.5 Unihygienia

Unihygienialla tarkoitetaan sellaisia olosuhteita ja kaytantoja, jotka edesauttavat nukah-
tamista ja unen jatkuvuutta eivatkd hairitse unta. Unihygieniaan liittyvid ohjeistuksia on
paljon, mutta niiden kaikkien tarkoituksena on helpottaa unensaamista, vaikka yksildlli-
set erot ja tottumukset ihmisten valilla lopulta ratkaisevat sen, miten kukin saa parhai-

ten unta.

Paasaantoisesti nukkumisrytmin tulisi olla sdanndllinen koko viikon. Ennen nukkumaan
menoa tulisi olla rauhoittavia rutiineja. Lisdksi makuuhuoneen tulisi olla sopivan lam-
poinen, hiljainen ja valaistukseltaan vahainen. Ruokavaliosta tulisi karsia piristavat ai-
neet ennen nukkumaanmenoa. Muutenkin raskas fyysinen ja psyykkinen rasitus olisi

suositeltua jattda pois illasta, koska ne vaikuttavat negatiivisesti unensaantiin. [13]

3 Untaja unensaantia kasittelevat aiemmat tutkimukset

Muutamissa suomalaistutkimuksissa on selvitetty nuorten nukahtamisvaikeuksien
esiintyvyyttd. Paivittdistd nukahtamisvaikeutta oli World Health Organizationin el
WHO:n tekeman koululaiskyselyn mukaan vuonna 2002 3,2 %:lla 15-vuotiaista pojista
ja 6,5 %:lla samanikaisista tytdistda. Samassa tutkimuksessa yoherailysta karsi 3 %
pojista ja 7 % tytdista. Viimeksi mainittu oire oli lisddntynyt aiempiin tutkimusvuosiin
1994 ja 1998 verrattuna. [3]

Toinen suomalaisnuorten terveytta seuraava tutkimus on Stakesin organisoima koulu-
terveyskysely, jonka viimeisessa otannassa vuonna 2006 kysyttiin paivittaista nukah-
tamisvaikeutta. Tassa tutkimuksessa 7—-8 %:lla 15—-18-vuotiaista pojista oiretta esiintyi
paivittain; tyttdjen vastaava luku oli 12—-15 %. My6hemminkin unettomuuden esiinty-

vyydessa havaittava sukupuoliero on siis nahtéavissa jo nuorilla. [3]
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3.1 Teknologian vaikutus uneen

Internetin kaytto jatkaa yleistymistaan ja jokapaivaistymistadn Suomessa. Myds sosiaa-
linen media on jo varsin kiintea osa nuorten arkea, kertoo tuorein Vaeston tieto- ja vies-
tintatekniikan kayttétutkimus monella tavalla. Yha useampi suomalainen on netin kayt-
taja. Kevaalla 2010 toteutetun Vaeston tieto- ja viestintatekniikan kaytto -tutkimuksen

mukaan perati 86 prosenttia 16—74-vuotiaista suomalaisista kaytti internetia. [14]

On siis selvad, ettd suuri osa vaestosta viettda osan paivasta ja myos illasta tietoko-
neen ja alypuhelimen &éressa. Milla tavoin se sitten vaikuttaa meidan unensaantiim-
me? Monet meistd menevéat nukkumaan kéaytettyansa tv:td, alypuhelinta tai surffailtu-
ansa internetissa eivatka valttamatta tajua sitd, ettd ovat mahdollisesti hairinneet talla
tavoin untansa. Unihairidita esiintyy osittain siksi, etta sisédinen kellomme, sirkadiaani-

nen jarjestelma on hairiintynyt.

Ihminen on biologisesti sopeutunut vuosien saatossa vuorokausirytmiin, pimeén ja va-
loisan ajan vaihteluun, jota vuodenaikojen vaihtelu lisaa entisestdan. Esimerkiksi talven
kaamosaika ja kesalla yoton yo muuttavat ymparistén valonmaaraa sekoittaen valoisan
ja pimean ajan rytmia. Valon maara, etenkin luonnonvalon maara, ohjaa sirkadiaanista
jarjestelmad, jonka tehtdvané on tasata vuorokausi selkeasti yon ja paivan rutiineihin.

Liséksi se myos sdéntelee metabolismia ja kaytosta. [5]

Hypotalamus ohjaa sirkadiaanista rytmia ja tutkimustulosten mukaan valo on yksi suu-
rimmista kehon kellon vaikuttajista. Kun auringonvalo heikkenee illalla, hypotalamus
viestittdd k&pylisakkeelle kaskyn erittdd melatoniininormonia. Melatoniini ei ainoastaan

vahenna aktiivisuutta vaan aiheuttaa my6s vasymyksen tunteen. [5]

Yksi helpoimmista keinoista hairitd omaa kehon kelloa on niin sanottu jet-lag eli aika-
erovasymys. Aikavyohykkeitd vaihtavilla lentomatkustajilla voi olla vaikeuksia, koska
lennon lahtdpaikan ja maaranpaan aikaeron takia matkustajien tulee joko aikaistaa tai
myo6hentdd omaa kehon kelloaan, jotta kehon kello tahdistuu paikallisen ajan kanssa.
Myds syntymastaén asti sokeat tai he, jotka tekevat yotyota, karsivat kehon kellon hai-
ridista. Liséksi tv:n, tietokoneen tai kdnnykan ndytén valo voi huijata aivot luulemaan,

ettd on viela paiva, kuten kuvassa 8. Talloin melatoniinin eritys voi lakata.
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Nukkumaan mentéaessa tulisi olla rauhoittunut. Tuntikausien vuorovaikutteinen tydsken-
tely tietokoneella sek& puhelimella pitavat ylla henkista valppautta ja vaativat kehoa
olemaan koko ajan valmiustilassa reagoimaan tietokoneen ja puhelimen tuomiin arsyk-
keisiin. Tama taas pitda kehoamme koko ajan kiihtyneessa tilassa. Osa meisté jattaa

k&nnykan tai tietokoneen paalle yoksi, jolloin riski herata keskella yota lisdantyy.

Kuva 8. Keinotekoinen valo pitaa hereilla.

3.2 Elektronisen median kaytto

Neralie Cainin ja Michael Gradisar tutkimuksessa "Electronic media use and sleep in
school-aged children and adolescents” pyrittiin antamaan kattava kuva 36 erilaisesta
uneen liittyvasta tutkimuksesta. Kattavaa tutkimusta elektronisen median vaikutuksesta
lasten ja nuorten unesta ei kuitenkaan ole tehty, vaikkakin tutkijat ovat havainneet

elektronisen median haittavaikutukset lasten ja nuorten unelle.

Cainin ja Gradisarin kokoamissa 36 tutkimuksessa selvittiin vuorovaikutuksia unen ja
elektronisen median vélilla lapsilla ja alaikaisilla. Muuttujina tutkimuksessa oli television
katsominen, tietokoneen kayttd, pelaaminen, internetin kayttd, kannykat ja musiikki.
Monia muitakin muuttujia oli otettu huomioon ndaissa tutkimuksissa. Olennaista tutki-
muksissa oli kuitenkin se, ettd myéhemmaksi siirtynyt nukkamaanmenoaika ja lyhyem-

pi uniaika ovat johdonmukaisesti liittyneet median kayttoon. [15]
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Useita mahdollisia mekanismeja on esitetty syyksi, miksi elektronisen median kaytto
vaikuttaa unen laatuun tai maaraan. Ensinnékin elektroninen media saattaa syrjayttaa
unta tai muulla tapaa heikentdd unihygieniaa. Pahimmillaan se syrjayttéd myds fyysi-
sen toiminnan. Toiseksi, elektronisen median kaytto iltaisin saattaa aiheuttaa lapselle
psyykkisen kiihkoutumisen tilan, jolloin on vaikeampaa rauhoittua ennen nukkumaan-
menoa etenkin tilanteessa, jossa pelaamisessa liitetdén yhteen fyysisen ja psyykkisen
kiihkoutumisen tila. Hyvana esimerkkin tasta voisin mainita kuvassa 9 oleva Nintendo
Wiin, jossa pelia ohjataan koko kehoa kayttaen.

Kolmanneksi illalla altistuminen televisiosta tai tietokoneen naytdlta tulevalle kirkkaalle
valolle voi aiheuttaa melatoniinin erityksen vahenemisen ja talldin myohastyttaa sirka-
diaanista rytmia. Myds kannykodiden elektromagneettisen sateilyn on todettu muuttavan

unen arkkitehtuuria ja saavan aikaan melatoniinin erityksen mydhastymisen. [15]

Kuva 9. Nintedo Wii -pelikonsolilla pelaaminen yhdistéa fyysisen ja psyykkisen aktiivi-
suuden, joka voi mahdollisesti estéa rauhoittumisen nukkumaanmenoa varten, jos sita

pelataan illalla.
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Elektronisen median kayttéon ja uneen liittyvia tutkimuksia on vaivannut se, etta niissa
on paljon rajoituksia. Vain muutama tutkimuksista oli kokeellinen ja useimmat tutkimuk-
sista olivat vertailututkimuksia, joiden kausaalinen suunta, eli syy-seuraussuhde jai
epavarmaksi. On mahdollista, etta lapset ja nuoret, jotka kayttavat elektronista mediaa
iltaisin, tekevat niin, koska he eivat tarvitse yht& paljon unta kuin ikdisensa tai siksi, etta

heilla on jo mydhastynyt unirytmi eivatka voi nukahtaa silloin, kun heidan pitéisi. [15]

Huolimatta tutkimusten rajoituksista johtop&aéatés on ilmeinen: lasten ja nuorten elektro-
nisen median kaytolla on negatiivinen vaikutus uneen, vaikka tarkat vaikutukset ja me-
kanismit ovat edelleen epadvarmoja. Yhdenmukaiset tutkimustulokset eri medioista an-
tavat ymmartaa, ettd liiallinen kayttd aiheuttaa nukkumaanmenon mydhastymisen ja

lyhyemman uniajan.

3.3 ICT-teknologian vaikutus nuorten terveyteen

Punamaki, Wallenius, Nygard, Saarni ja Rimpela ovat tutkineet miten ICT:n (Informati-
on communication technology) kaytté vaikuttaa nuorten koettuun terveyteen, unitapoi-
hin ja herdamisen jalkeiseen vasymykseen [16]. Tutkimuksen ensisijaisena tarkoituk-
sena oli tutkia sukupuoli ja ik&eroja ICT:n kdytdn intensiteetissd. Tutkimuksessa otettiin
huomioon tietokoneella pelaaminen, kirjoittaminen, sahkopostittelu, internetissa surf-
faaminen seka kannykan kayttd. Toiseksi tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia unitapo-
jen sekd heraamisen jalkeen koetun vasymyksen yhteyttd ICT:n kaytdn ja koetun ter-

veydentilan valilla.

Otoksessa oli 7292 suomalaista 12-, 14-, 16- ja 18-vuotiasta, jotka vastasivat tutkimuk-
seen kirjeitse (kyselyyn vastasi 70 %). Tulosten mukaan pojat pelasivat tietokonetta ja
kayttivat internetia enemman kuin tytét, joiden matkapuhelimen kayttd oli taas poikia

intensiivisempaa.

Tulosten mukaan intensiivinen ICT:n kayttd vaikutti negatiivisesti koettuun omaan ter-
veydentilaan. Silloin, kun ICT:n k&yttd vaikutti unitapoihin negatiivisesti, vastaavasti
heratyksen jalkeen koettu vasymys lisdéntyi, kuten kuvassa 10 havainnollistetaan.

Etenkin vanhemmilla vastaajista (16 - 18-vuotiaat) tdma tulos oli selkea. [16]
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Kuva 10. Onko teknologian intensiivinen kaytto syy vai oire huonovointisuudesta.

Oman terveydentilan huonoksi kokeminen liittyi pojilla intensiiviseen tietokoneen kéyt-
toon ja tyt6illa taas matkapuhelimen intensiiviseen kayttdon. Tytdt olivat haavoittuvai-
sempia intensiivisen matkapuhelimen kayton negatiivisiin seuraamuksiin. Matkapuhe-
limen kaytto liittyi suoraan koettuihin terveysongelmiin ja tukirangan oireisiin. Toisaalta
matkapuhelimen kaytté taas vahensi unta ja lisdsi herdamisen jalkeen koettua vasy-
mysta. Tulokset sukupuolittuneesta ICT:n kaytdstd ja haavoittuneisuudesta nahdaan
kuvastavan psykofyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen vaatimuksia.

Tutkijat kritisoivat tutkimusta seuraavissa asioissa: Tutkimus oli poikkileikkaus, joten
kysely suoritettiin vain kerran eika siitd nain toteutettuna saada pitkaaikaistietoa, mika
taas helpottaisi kausaalista paattelyd. Lisdksi tutkimuksen keskeyttdjat saattavat vaa-
ristdd tutkimuksen tuloksia, ja tutkimus saattaa kuvata heikosti terveytta kasitteena.
Toinen heikkous tutkimuksessa tutkijoiden mukaan oli matalampi vastausprosentti pojil-
la kuin tytdilla ja puute vanhemmista nuorista. Sen takia tulokset eivat valttamatta
edusta anna todellista kuvaa koko Suomesta [16]. Vaihtoehtoiset hypoteesit ovat myos
mahdollisia, esimerkiksi ne tytot, joilla on korkea valitusaste omasta terveydestaan,
unihairidista ja vasymyksesta saattavat kayttaa kannykkaa etsiakseen tukea ja lieven-
tédékseen kipua.
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3.4 LED-valolle altistumisen seuraukset illalla

Sveitsilaisen Bernin yliopiston tutkijat Tohtori C. Cajochenin johdolla tutkivat, miten
altistuminen LED-valaistun lyhytta aallonpituutta lahettava (sininen valo) tietokoneruutu
vaikuttaa melatoniinin eritykseen, valppauteen ja kognitiiviseen suorituskykyyn 13 nuo-
rella miesvapaaehtoisella kontrolloiduissa laboratorio-olosuhteissa. He vertailivat kah-
den viikon ajan vaikutuksia, toisen viikon LED-valaistun tietokoneruudun vaikutusta ja

toisen viikon CCFL-valaistun tietokoneruudun kanssa. [17]

Tutkimuksesta saadun tiedon perusteella viiden (5) tunnin altistuminen noin 50 cm:n
etaisyydella heikosti valaistuissa olosuhteissa (< 100 lux) lyhyen aallonpituuden LED-
valolle saa aikaan melatoniinin erityksessa muutoksia. Kuvassa 11 on kuva vastaavista
koeolosuhteista. Liséksi LED-valolle altistuminen naissa olosuhteissa aiheuttaa myo6s
muutoksia kayttksessa, kun mitataan valppautta ja kognitiivista suorituskykya. Tulok-
set olivat yhdenmukaisia muiden samanlaisten tutkimusten kanssa siitd, etta ihmisen
sirkadiaaninen jarjestelma ja valppaus ovat erityisen herkkid lyhyen aallonpituuden

valolle.

Saatujen tulosten perusteella valon spektri, joka tietokoneen naytélta lahtee, vaikuttaa
sirkadiaaniseen jarjestelmaan, valppauteen ja kognitiiviseen suorituskykyyn. Haastee-
na tutkijat pitavat sita, kuinka suunnitella tietokoneen naytot sellaisiksi, ettd ne ottaisivat
yksil6llisesti huomioon valon maaran ja laadun, joka katsojalle valittyy niin, ettei taman

sirkadiaaninen jarjestelma hairiintyisi. [17]

Kuva 11. Kirkkaat Led-naytot ja etenkin sininen valo héiritsee sirkadiaanista jarjestel-

maa.
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Tutkijoiden mukaan tuloksiin tulee suhtautua viela varauksella kahdesta syysta. Ensin-
nakin vertailussa kaytetyt tietokonenaytot erosivat toisistaan muutenkin kuin vain lyhy-
en aallonpituuden paastoissa. Toiseksi tutkimus suoritettiin vain miehilla. Naisilla tutki-
musta ei pystytty suorittamaan, koska kuukautiskierto ja ehkaisypillerit voivat muuttaa

melatoniinin tuotantoa ja talla tavoin muuttaa tutkimustuloksia.

4 Menetelmalliset ratkaisut

Tama opinndytetyd tarkastelee viihdeteknologian vaikutusta yléakouluikdisten unen-
saantiin. Opinndytetyon tavoitteena on selvittdd, miten viihdeteknologian kaytt6 ennen
nukkumaanmenoa vaikuttaa yléakouluikdisten nukahtamiseen. Opinnaytetydssa tarkas-
teltiin aikaisempia tutkimuksia ja verrattiin saatuihin tuloksiin. Opinnaytetydlla pyritd&n
tuomaan esille myos se seikka, ettd viihdeteknologian kayt6lla voi olla vaikutuksia yla-

kouluikaisten unensaantiin.

Opinnaytetydn tavoitteena on osaltaan tarkastella viihdeteknologian kayton vaikutuksia
ylakouluikdisten unensaantiin ja nain ollen myo6tavaikuttaa tarkempiin tutkimuksiin li-

saantyvan viihdeteknologian kayton vaikutuksesta ihnmisten unensaantiin.

4.1 Opinnaytetyon tutkimusmenetelma

Tama opinnaytetyd on tehty survey- kyselytutkimuksena. Kysely on yksi survey-
tutkimuksen keskeisista menetelmista. Survey tarkoittaa kyselyn, haastattelun ja ha-
vainnoinnin muotoja, joissa aineisto keratdan standardoidusti. Kyselyn kohdehenkiltt

muodostavat otoksen tai naytteen perusjoukosta [18, s.193].

Aineisto voidaan kerata posti- tai verkkokyselyn seké kontrolloidun kyselyn avulla. Pos-
tikyselyssa lomake l&hetetddn tutkittaville, jotka tayttvat lomakkeen ja l&hettdvat sen
palautuskuoressa. Menetelman etuna on nopeus, mutta vastausprosentti voi jaada
vahdiseksi. Jos kysely on kohdistettu jollekin erityisryhmalle, on vastausprosentti usein
korkeampi. Verkkokyselysséa vastaukset kerdtddn Internetin kautta. Kontrolloidussa

kyselyssa tutkija jakaa kyselylomakkeet henkilokohtaisesti. [18, 5.196—197]
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Opinnaytetydssa kaytettiin hyvaksi myods valmiita tilastoja. Tilastoja ovat tehneet Ter-
veyden ja Hyvinvoinninlaitos, joka teetti (THL) kouluterveyskyselyn [19]. Tilastoja ana-
lysoimalla selvitettiin, onko joihinkin tutkimusongelmiin jo saatu ratkaisu. Toisten ke-
radman tiedon sovittaminen omaan aineistoon johtui siitg, etta tutkimuksessani pyrittiin
tarkoituksenmukaiseen ratkaisuun eli jokaisen ongelman ratkaisemiseksi ei tarvinnut

kerata kaikkea tietoa alusta alkaen.

Tulokset kuvataan kuvioin ja taulukoin. Kyselytutkimukseen vastasi 35 ylakoulun oppi-
lasta, jotka suorittivat oppivelvollisuuttaan lukuvuonna 2012 - 2013.

4.2 Perusjoukonvalinta

Perusjoukon muodostivat peruskoulun 7. luokkalaiset oppilaat, jotka olivat ialtdan 13—
14 -vuotiaita. Perusjoukko valittiin lukuvuonna 2012 - 2013 oppivelvollisuuttaan suorit-
taneista henkildistd. Kuva 12 esittdd vuoden 2012 ylakouluikdisten perusjoukon suku-
puolijakauman. Perusjoukossa poikia oli yli puolet (51 %) ja tyttja oli alle puolet.

Perusjoukon sukupuolijakauma

Poikia
90659
Tyttoja
Perusjoukon jakauma 87104
m Oppilaita
vuosiluokilla
7-9

0 50000 100000 150000 200 000

Kuva 12. Perusjoukon sukupuolijakauma Suomessa.
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4.3 Otanta

Otanta tarkoittaa menetelméaa, jolla poimitaan otos perusjoukosta. Perusjoukon tassa
tutkimuksessa muodostavat ylakoulun oppilaat, joista tutkimuksessa halutaan saada
tietoa. Kuvassa 13 on esitelty otannan eri vaiheet eli miten ja milla keinoilla maaritellys-
td perusjoukosta saadaan valittua tutkimukseen sopivan kokoinen otos, mista tietoa
voidaan keratda. Otantamenetelméksi valikoitui tdssé& opinndytetydssa harkinnanvarai-
nen nayte. Harkinnanvaraiseksi naytteeksi kutsutaan aineistonkokoamismenetelmaa,
jossa aineistot eivat tayta otoksen kriteerejd, ja ne on koottu harkinnanvaraisesti. Tilas-
tollisesti merkittdvan otoksen saamiseksi minulla ei ollut resursseja, aikaa eikd mahdol-
lisuutta haastatella niin montaa oppilasta. Jatkotutkimuksessa olisi kuitenkin syyté ottaa
suurempi otos. Harkinnanvarainen nayte poimittiin Hyvinkaan pohjoispuiston oppilaista.

Méérittele Méérittele Valitse . 5
perusjoukko otoskehikko otantamenetelma CIOSKOR) GEsyalis

Kuva 13. Otannan vaiheet.

Olennaista harkinnanvaraisessa naytteessa on se, etté tutkija paattaa etukateen sen,
kenelle tutkimus on suunnattu ja valitsee sen perusteella tutkimukseen osallistujat. Mie-
lestani saan tarpeeksi aineistoa jo pienemmallékin otannalla. Talldin voin tutkia viihde-
teknologian vaikutusta ylakoululaisten uneen. Pienen otoksen tulisi kuvata perusjouk-
koa, kuten kuvassa 14 on esitetty.

Kuva 14. Otos on perusjoukon pienoismalli.
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4.4  Tutkimuskysymykset

Ensimmaisessa tutkimuskysymyksessa tarkastellaan, millainen on vastaajan unirytmi.
Tarkastelussa selviaa, millainen on vastaajan sdannéllinen unirytmi nukkumaanmenon
ja herdamisen suhteen viikolla ja viikonloppuisin seka millaisena han kokee valvomi-

sen, heraamisen sek& nukahtamisen.

Toisessa tutkimuskysymyksessa tiedustellaan vastaajan unenlaatua. Tutkimuskysy-
myksessa tiedustellaan, kuinka paljon unta vastaajan on nukuttava ollakseen virked,
onko nukahtamisvaikeuksia, heraako han virkeana kuinka usein ja onko hénella vaike-

uksia pysya hereilla koulussa/vapaa-ajalla.

Kolmas tutkimuskysymys kartoittaa muita uneen vaikuttavia tekijoitd. Tutkimuskysy-
myksessa pyritdan seulomaan sellaisia seikkoja, jotka voivat vaikeuttaa unensaantia.
Seikkoja ovat piristeiden kaytt6, harrastukset ja kykya rauhoittua ennen nukkumaan-

menoa.

Neljas tutkimuskysymys pyrkii selvittdmaan tekniikan kayttoa eli mitd laitteita kayttaa,

milloin ja onko teknologian kayton lopettaminen hankalaa ennen nukkumaanmenoa.

Naiden neljdn kysymyksen selvittdmiseksi on laadittu kyselylomakkeen kysymykset,
jotka esitestattiin ja muotoiltin uudelleen peruskouluikdisten kanssa pitkdan tyosken-

nelleen opettajan avustuksella kohderyhmalle eli ylakouluikaisille sopivaksi.

4.5 Lomakekysely

Lomakekyselyn tavoitteena oli saada vastaukset tutkimuskysymyksiin. Lomakekyselyn
(liite 1) laadinnassa kaytettiin osittain hyddyksi Tyoterveyslaitoksen laatimaa Unikysely-
ja Terveystietolomaketta. Opinnaytety6n lomakekyselyn kysymykset ovat strukturoituja,
eli kysymykset ja niihin tulevat vastausvaihtoehdot on rakennettu etukdteen tarkasti.
Heikkoutena strukturoidulla kysymyslomakkeella on se, etta siind tutkitaan jo tiedetta-

Vi& asioita, joita voidaan mitata, joten se ei tuo avoimen kysymyksen lailla uutta tietoa.

Strukturoiduissa eli suljetuissa kysymyksisséa vastaajalle annetaan valmiit vastausvaih-

toehdot, joista han voi valita sopivan. Suljetut kysymykset ovat parhaimpia silloin, kun
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selvasti rajatut vaihtoehdot tiedetdan etukateen ja niitd on rajoitetusti. Suljettujen kysy-
mysten avulla vastausten kasittely yksinkertaistuu, kunhan kysymyksia laatiessa muis-
taa vain kysya sen, minka tarvitsee tietda eika kysy ylimaaraista. Talldin vAhennetddn

lisAtydn maaraa.

Suljetuissa kysymyksissa vaihtoehtoja ei saa olla kovin monta. Kysymyksesta tulee
loytyéa kaikille vastaajille sopiva vastausvaihtoehto. Vastausvaihtoehtojen tulee olla
mielekkaita ja toisensa poissulkevia. Valittavien vaihtoehtojen lukumaara on ilmoitetta-
va vastaajalle selvasti. Suljettujen kysymysten etuna on niiden nopeus ja tulosten help-
po kasittely. Suljettuihin kysymyksiin liittyy my6s haittoja. Vastaukset saatetaan antaa
harkitsematta, ja vastausvaihtoehtojen asettelu saattaa johdatella vastaamaan tietylla

tavalla.

Suljetuissa kysymyksissa voi myos jokin vaihtoehto puuttua. Jos luokittelu on epéon-
nistunut, on sen korjaaminen vaikeaa. Kyselyssa voi olla my6és sekamuotoisia kysy-
myksid. Sekamuotoisessa kysymyksessa yksi tai useampi vaihtoehdoista on avoimia.
Tallaisia kysymyksia kaytetdén silloin, jos on epdvarmaa, onko kaikki mahdolliset vas-
tausvaihtoehdot Idydetty. [20, s.50-52]

Lomakekyselyssa on 31 kysymystd, joista teemaltaan kahdeksan (8) kysymysta selvit-
tavat unirytmia, kuusi (6) kysymysté unenlaadusta, seitseman (6) muita uneen vaikut-
tavia tekijoita sekd seitseméan (7) viihdeteknologian kaytt6a illalla. Nelja (4) kysymysta
ovat taustatietoja. Taulukossa 1 on eritelty kysymyslomakkeen (lite 1) kysymykset

ryhmittain.

Taulukko 1. Opinnaytetyon kyselyn muuttujaluettelo.

Tutkimuskysymykset Vastaavat kysymykset

Taustatiedot Kyselylomakkeelta kysymykset 1,2, 16, 17

Unirytmi Kyselylomakkeelta kysymykset 3,4,5,6,8,9,12,14
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Unenlaatu Kyselylomakkeelta kysymykset 7,10,11,15, 18, 19

Muita uneen vaikuttavia | Kyselylomakkeelta kysymykset 13,20,21,22,23,25
tekijoita

Tekniikan kayttod Kyselylomakkeelta kysymykset 24, 26,27,28,29,30,31

4.6 Asenneasteikko

Suljettuina kysymyksin& voidaan esittda vaittamia, joille annetaan asteikkotyyppiset
vaihtoehdot. Asteikkotyyppisten kysymysten avulla saadaan paljon tietoa pieneen ti-
laan. Vastauksista ei kuitenkaan voida péaatella, millainen painoarvo kohteilla on vas-
taajille. Tavallisimmat asteikot ovat Likertin asteikko ja Osgoodin asteikko. Likertin as-
teikko on usein 4- tai 5-portainen asteikko, jossa toisena &aripdédna on usein taysin
samaa mieltd ja toisessa taysin eri mieltéa. Vastaaja voi valita asteikon véalilta parhaiten
itselleen sopivan vaihtoehdon. Osgoodin asteikossa aaripdind kaytetdan yleensa vas-
takkaisia adjektiiveja [20, s.52—-54]. Tutkimuksessani kaytin neliportaista vastausasteik-
koa (Osgoodin asteikko) aina, useimmiten, harvemmin, ei koskaan, koska halusin nail-

I& vaihtoehdoilla tarkentaa joitakin kyselylomakkeessani olleita kysymyksia.

4.7 Kyselyn edut ja haitat

Kyselytutkimuksen avulla voidaan kerdtd laaja tutkimusaineisto. Kyselytutkimus on
menetelméné tehokas, koska sen aikatauluttaminen ja kustannustaso pystytédan arvi-
oimaan melko tarkasti etukateen. Kyselytutkimuksella voidaan tavoittaa kerralla paljon
henkiloita ja sen avulla voidaan kysyd monia asioita. Mikéli lomake on huolellisesti

suunniteltu, voidaan aineisto kasitella ja analysoida nopeasti. [20, s.195]
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Kyselytutkimuksessa on myds heikkouksia. Kyselytutkimuksia pidetddn usein teoreetti-
sesti vaatimattomina. Aineistoa kasiteltdessa ei ole mahdollista tietaa, kuinka huolelli-
sesti ja rehellisesti kysymyksiin on pyritty vastaamaan vaan on luotettava vastaajien
rehellisyyteen. Ei voida myodskaan etukateen tietdd, miten vaihtoehtojen asettelu on
onnistunut. Kysymyksiin tai vastausvaihtoehtoihin liittyvia vaarinkasityksia on vaikea
kontrolloida. Hyvan kyselylomakkeen laatimiseen kuluu aikaa. Kyselyissa vastaamat-

tomuus voi kuitenkin nousta korkeaksi. [20, s.195]

4.8 Aineiston kerddminen ja analysointi

Tutkimusaineisto kerattiin haastattelulomakkeella (lite 1) maaliskuussa 2013. Kohde-
ryhmana olivat Uudellamaalla sijaitsevan Hyvinkdan kaupungin Pohjoispuiston ylakou-
lun oppilaat. Kyselylupa (liite 2). Aikataulullisista ja taloudellisista syista johtuen muita
ylékouluja ei tutkimukseen otettu mukaan. Tutkimuksen kohderyhmaksi valittiin kysei-

sen koulun oppilaat, koska ikAnsa puolesta he edustavat koko ikdryhmaansa.

Tutkimuskysymyksiin vastauksia haettiin kerdamalla tietoja kyselylomakkeella. Kysely-
lomakkeita oli 35 kappaletta. Vastausaikaa vastaajilla oli 15 minuuttia ja kysely suoritet-
tiin yhdelld kertaa. Kyselyn kiinnostavuus nékyi siing, etté kaikki vastasivat siihen ja

olivat kiinnostuneita myds opinnaytetyoni lopputuloksista.

Aineiston kasittelyn ja analysoinnin aloitin saatuani kaikki kyselylomakkeet haltuuni.
Numeroituani kyselylomakkeet ja vein saadut tiedot Excel-taulukkoon, jonka olin tehnyt

jo etukateen.

4.9 Tutkimuksen ongelmat ja rajaukset

Kyselytutkimukseni tarkoitus oli saada yleistavia johtopaatoksia, vaikka tutkimukseen
osallistui vain pieni osa ylakouluikéisia. Kaikkia ylakouluikaisia ei ollut taloudellisessa
mielessa kannattavaa haastatella, vaan edustavalla joukolla eli otoksella pyrittiin saa-
maan tulos, joka olisi yleistettavissa. Kuitenkin virhetuloksen mahdollisuus on suuri,
kun kyse on pienestd otannasta, mikali valittu otos ei vastaa tutkimuksen todellista
kohderyhmé&a. Tutkimuksen ulkopuolelle jatettiin seuraavat asiat, koska opinnaytetyos-

sani keskitytd&n tutkimaan viihdeteknologian vaikutusta ylakouluikdisten unensaantiin.



25

e muut ikdryhmat (kuin ylakouluikaiset)

e unen tarkempi tutkiminen

e muut uneen vaikuttavat seikat, joita ei tassé tutkimuksessa ole otettu huomioon.

Viimeksi mainittu rajaus on ongelmallinen, koska se jattdd monia unensaantiin vaikut-
tavia seikkoja huomioimatta. Paatos tasta rajauksesta mahdollisti insinGorityén aiheen
tarpeellisen rajaamisen tiettyyn aihealueeseen, minké jo aiemmin mainitsin eli viihde-

teknologian vaikutuksen yldkouluikdisten unensaantiin.

5 Tutkimustulokset

Vastaajista tyttoja oli 57 % ja poikia 43 %. Opinnaytetyon kyselyyn vastanneiden vas-
tausprosentiksi muodostui 100 %. Tassa opinnaytetydssa tulokset kuvataan niin, etta

ensin esitetdén vastaajien unirytmista saadut tiedot.

5.1 Vastanneiden taustatiedot

Aineistossa on ainoastaan ylakouluikéisia oppilaita. Kyselyyn vastanneista tyttdja oli 57
% (n=20) ja poikia 43 % (n= 15). Vastaajista kukaan ei kayttanyt uniladkkeita eika ku-
kaan vastannut sairastavansa uneen vaikuttavaa sairautta, kuten esimerkiksi uniapne-

aa. Kuvassa 15 on esitetty vastanneiden sukupuoli- ja ikdjakauma.

Sukupuoli- ja lkgjakauma
Pojat 36%
Tytot 64% m 13 vuotiaat
‘ 14 vuotiaat
Kaikki 11
|

0% 20% 40 % 60 % 80% 100 %

Kuva 15. Vastaajien ikdjakauma sukupuolen mukaan.
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5.2 Unirytmi

Kuvassa 16 on esitetty kyselystd saadut tulokset viikon ja viikonlopun nukkumaanme-

no- ja heraamisaikojen osalta.

Nukkumaanmeno ja herdaminen
100 %
90 % — - — -
80 % —,— — -
70 % —— — -
60 % — . — -
50 % — . — -
40 % — . — -
30 % —— — -
20 % —— — -
10 % —— — -
0%
0:00 9:00
Ennen | 21:00-| 22:00- | 23:00-| tai |Ennen| 6:00- | 7:00- | 8:00- | tai
21:00 | 22:00 | 23:00 | 0:00 | jélkee | 6:00 | 7:00 | 8:00 | 9:00 | jélkee
n n
Her&déminen viikonloppu 0% 0% | 10% | 24% | 66%
Heraéminen viikolla 0% | 52% | 48% | 0% 0%
Nukkumaanmenoaika viikonloppu [ 0% 3% | 16% | 45% | 35%
m Nukkumaanmenoaika viikolla 0% | 27% | 55% | 12% | 6%

Kuva 16. Nukkumaanmeno ja heradminen.

Kuvasta 16 voi selkedsti huomata, ettéd kyselyyn vastanneet ylakoululaiset muuttavat
unirytmidan viikon ja viikonlopun valilla, mik& puolestaan sekoittaa uni-valve-rytmia.
Nukkumaanmenon ja heraamisen jatkuva siirtely arkipaivien ja viikonlopun valilla aihe-
uttaa unirytmin jatkuvaa hairiintymista, jonka seuraukset tosin ovat yksilokohtaisia.

Vastaajista (n=34) 91 % piti valvomisesta ja 9 % aikaisin aamulla herdamisesta, mika
ei tuloksena yllata kahdesta syystad. Ensinnakin, kuten aikaisemmin teoriaosuudessa
mainittiin, murrosika tuo suuria muutoksia seké homeostaattiseen etta sirkadiaaniseen
saatelyyn, jonka johdosta henkil6t eivat valttamatta tunne tarvetta nukkua tai menna
nukkumaan ajoissa. Toiseksi aamulla aikaisin herddminen on miellyttavaé vain silloin,

jos uni on ollut hyvaa, riittavaa ja laadukasta. Unirytmin pitdminen tasaisena mydtavai-
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kuttaa hyvaan unenlaatuun, joten nukkumisajan siirtyminen mydhemmaksi ja heraa-

misajan pysyessa muuttumattomana johtaa unen kokemiseen huonona.

Vastaajista (n=34) kysymykseen "montako tuntia pitaisi nukkua, ettéa olisi virked?” ku-
kaan ei pitanyt alle kuuden (6) tunnin unia riittavana. 6 - 7 tuntia riittaisi 3 % vastaajista,
7 - 8 tuntia riittaisi 21 % vastaajista, 8 - 9 tuntia riittaisi 35 % vastaajista ja yli 41 % vas-

taajista oli sitd mielta, etta yli 9 tuntia tarvitsee nukkua, jotta olisi aamulla virkea.

lImeisesti vastaajilla on kasitys siita, ettd mitd pidempaéan unta nukkuu, sitd paremmin
jaksaa. Teoriaosuudessa kuitenkin todettiin, etta ei ole hyvéksi nukkua enempé&é kuin
on tarve. Saanndllisen unirytmin yllapito pitdd unen laadukkaana eik& unta pysty nuk-

kumaan varastoon.

Kuvassa 17 on esitetty tulokset siita, etta kuinka moni karsii nukahtamisvaikeuksista ja

kuinka useasti nukahtamisvaikeuksia esiintyy vastaajilla.

Nukahtamisvaikeudet

80%
70%
60%
50%

40%
30%
20%
10%
0
0% Harvem
min kuin| Harvem AU
. . kerran |min kuin| 12 | 35 [Pavittain
Kylla Ei Kkuussa | kerran |Pailvana| péivana tai lahes
taiei |vikossa viikossa | viilkossa [paivittain
koskaan

m Onko nukahtamisvaikeuksia (n=34) | 29% 71%

Kuinka usein nukahtamisvaikeuksia
(n=27)

30% 44% 15% 7% 4%

Kuva 17. Nukahtamisvaikeudet.

Vastaajista kolmasosalla oli nukahtamisvaikeuksia. Kysyttaessa, "kuinka usein nukah-
tamisvaikeuksia on?”, valtaosalla nukahtamisvaikeuksia oli harvemmin kuin kerran vii-
kossa tai harvemmin. Useammin kuin kerran viikossa ilmenevaa nukahtamisvaikeutta
ilmeni noin viidennekselld vastaajista ja vahiten karsittiin paivittaisistd nukahtamisvai-

keuksista. Tulos on samansuuntainen kuin vastaavissa tutkimuksissa.
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Nukahtamisnopeudesta kysyttdessa valtaosa eli 41 % vastasi nukahtavansa alle 15
minuutissa, 21 % 16 - 29 minuutissa, 35 % 30 - 60 minuutissa ja 3 % 1-3 tunnissa. Tut-
kimusten mukaan nukahtaminen alle 15 minuutissa on merkki univajeesta ja suuresta

vasymyksesta.

Tuloksen perusteella suurin osa vastaajista nukahtaa nopeasti, koska ovat todella va-
syneitd. Tama voi johtua kasaantuneesta univajeesta. On kuitenkin huomioitava se,
ettd nukahtaessa ajantaju vaaristyy, joten voi olla vaikea sanoa tarkalleen, nukahtaako

alle 15 minuutissa vai yli 15 minuutissa.

5.3 Unenlaatu

Kuten aikaisemmin teoria osuudessa todettiin, unen maara ei viela kerro unen laadus-
ta, mutta vahainen unen maara vaikuttaa laadukkaan unen maaraan. Unen laatua voi-
daan arvioida tarkastelemalla unen jalkeista vireystilaa sek& paivan aikana esiintyvaa
vasymysta. Kuvassa 18 on esitetty saadut tulokset vastaajien unenlaadusta.

Unenlaatu

vaikeuksia pysya hereilla vapaa-aikana

vaikeuksia pysya hereilld koulussa

Heraat virkeadna

I I I I I I I I I
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80 % 90 % 100 %

Herdit virkedna vaikeuksia pysya hereilld | vaikeuksia pysya hereilla
koulussa vapaa-aikana
m Harvemmin kuin kerran kuussa tai ei 6% 43% 66%
koskaan
Harvemmin kuin kerran viikossa 17% 34% 31%
1-2 pdivéané viikossa 29% 14% 0%
3-5 péivana viikossa 29% 9% 3%
Péaivittdin tai lahes pdivittain 20% 0% 0%

Kuva 18. Unenlaatu.
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Kuvasta 18 voidaan todeta, etta valtaosalla vastaajista ei ollut vaikeuksia pysya hereilla
koulussa ja vapaa-aikana. Tuloksista voidaan kuitenkin huomata, etta hereilla pysymi-
nen koulussa tuotti vastaajille hieman enemman vaikeuksia kuin hereilld pysyminen
vapaa-aikana. Tamé voi osittain johtua vuorokausirytmin siirtamisesta myohemmaksi,

jolloin aamu ollaan nukuksissa ja vasta iltapaivalla herataan.

Vastaajissa oli hajontaa, kun tiedusteltiin heidan herdamistddn virkedna. Tuloksesta
voisi tulkita sen, etta valtaosa heraa suhteellisen virkedna ja vain pieni osa tuntee it-
sensa vasyneeksi aamulla. Tulokseen voi vaikuttaa se, ettd vastaajat ovat kokeneet
itsensa vasyneeksi ja talloin mielipide omasta virkeydesta on ollut negatiivisempi kuin
mita heidan virkeystilansa oikeasti on. Huono vireystila vaikuttaa koulussa heikentavas-

ti keskittymiskykyyn ja uuden oppimiseen.

5.4 Muita uneen vaikuttavia tekijoita

Kyselyssa pyrittiin kartoittamaan myds muita unensaantiin vaikuttavia tekijéita kuin pel-
kastaan viihdeteknologian kayttd, koska unensaantiin ja nukkumaanmenon viivastymi-

seen vaikuttavat monet muutkin tekijat. Kuvassa 19 on saadut tulokset vastaajilta.

Muita uneen vaikuttavia tekijoita

I
26% 17%

14% 17% 9%

36% 42% 12%
I I I I

0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %

Kéaytatkd sankyd muuhun kuin nukkumiseen

Harrastatko urheilua joka viikko?

Juotko piristavia juomia 2 tuntia ennen
nukkumaanmenoa?

0%14% 26% 60%

Osaan ja voin rauhoittua 2 tuntia ennen
nukkumaanmenoa

Osaan ja voin N T,
rauhoittua 2 tuntia . Ju_otko p|r|_staV|a Harrastatko urheilua Kéytéitkd sanI(ya
juomia 2 tuntia ennen . - muuhun kuin
ennen joka viikko? .
nukkumaanmenoa? nukkumiseen
nukkumaanmenoa
mAina 9% 0% 60% 11%
Useimmiten 36% 14% 14% 46%
Harvemmin 42% 26% 17% 26%
Ei koskaan 12% 60% 9% 17%

Kuva 19. Muita uneen vaikuttavia tekijoita.
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Kysymykseen "kuinka paljon juo keskim&arin piristavia juomia keskimaérin paivassa?”
43 % vastaajista ei juonut ollenkaan piristavid juomia (tee, kahvi, energiajuoma, limu).
46 % joi 1-2 annosta, 9 % 3-4 annosta ja yksi vastaajista joi yli 4 annosta. Kysyttaessa
taas sitd, kuinka moni juo piristavid aineita kaksi tuntia ennen nukkumaan menoa, yli
puolet 60 % vastasivat kysymykseen kieltéavasti. Harvemmin joi 26 % ja useimmiten 14
%. Kukaan vastaajista ei vastannut juovansa aina piristavia juomia ennen nukkumaan
menoa. Yksildiden valiset erot siind, miten kofeiini ja muut piristavéat aineet vaikuttavat

virkistymistilaan, voivat aiheuttaa nukahtamisvaikeuksia.

Urheilutottumuksista kysyttaessé vastaajista valtaosa 60 % harrastaa urheilua joka
viikko 9 % eik& harrasta urheilua viikoittain. Urheilun tiedetdan parantavan unenlaatua

ja liikkumattomuuden heikentavéan unenlaatua.

Kysymykseen "miten mydhaan urheiluharjoitukset loppuvat?” vastaajista kenenk&aan
harjoitukset eivat loppuneet yhtd tuntia ennen nukkumaanmenoa. 29 % harjoitukset
loppuivat kahta (2) tuntia ennen nukkumaanmenoa, 21 % kolme tuntia aikaisemmin, 50
% yli nelja tuntia aikaisemmin. Taman tuloksen mukaan valtaosalla vastaajista oli tar-
peeksi aikaa ennen nukkumaan menoa antaa kehon rauhoittua urheiluharjoitusten jal-
keen. Niilla vastaajista, joiden harjoitukset loppuivat kahta tuntia ennen nukkumaan

menoa, saattoi olla liian vahan aikaa rauhoittua ennen nukkumaan menoa.

Unihygieniaa kysymyksista kasitteli sdngyn kayttdaminen muuhun kuin nukkumistarkoi-
tukseen. Valtaosa kayttdd sankyansa muutenkin kuin pelkastddn nukkumiseen. Voi
olla, ettd tilaa omassa huoneessa ei ole muualla, ja toisaalta makoilu omalla sangylla
voi olla mukavampaa kuin istuminen. Hyvan unihygienian kannalta olisi suositeltavaa,
ettd sanky olisi vain nukkumista varten. Unirutiiniin voisi kuulua se, ettd sankyyn men-
taisiin vain nukkumaan, jotta mieli alkaisi rauhoittua ennen unta. Mikali sangysséa oles-
kellaan muulloinkin, niin silloin mieli ei valttaméattd pysty rauhoittumaan viivastyttaen
talldin nukahtamista. On lisdksi muistettava se, etta likaisista vaatteista tulevat epapuh-

taudet huonontavat séngyn hygieniaa

Kysymys siitd, "voiko ja pystyykd rauhoittumaan kahta tuntia ennen nukkumaanme-
noa?”, liittyy rauhoittumisjaksoon, jolloin keho alkaa valmistautua nukkumaanmenoon.
Moni vastaajista koki rauhoittumisen vaikeaksi, joka luultavasti johtuu ajanpuutteesta

harrastusten, koulutdiden ja sosiaalisen elamén aikatauluttamassa elaméassa.
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5.5 Tekniikan kayttd

Miten vastaajat kayttivat tekniikkaa ennen nukkumaanmenoa ja minkalainen on teknii-

kan kayton ja vastaajien valinen suhde. Kuvassa 20 on saadut tulokset vastaajilta.

Tekniikan kaytto

Selaatko sdngysséasi somea ennen
nukkumaanmenoa?

Nukutko valot paalld/yoévalon kanssa?
Nukahdatko tv:n ollessa paalla?
Katsotko tv:td sangyssasi?

Surffaatko netissa ennen nukkumaan menoa?

Onko sinun vaikea illalla lopettaa pelaamista
tietokoneella/pelikonsolilla?

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %
Onko sinun
vaikea illalla Surffaatko Nukahdatko | Nukutko valot S;’? Ia?stsl*(gsi
lopettaa netissé ennen | Katsotko tv:ta . A ay
- . s tv:n ollessa | paalla/ybvalon | somea ennen
pelaamista nukkumaan séngyssasi? s o 5 Kk
tietokoneella/pe menoa? paalla~ kanssa® nu uma;:mme
likonsolilla? noa:
mAina 6% 31% 17% 0% 0% 34%
Useimmiten 14% 40% 34% 11% 3% 26%
Harvemmin 49% 29% 11% 29% 9% 20%
Ei koskaan 31% 0% 37% 60% 89% 20%

Kuva 20. Tekniikan kaytto.

Kuvasta 20 voi ndhda, ettd pelaamisen lopettaminen illalla ei tuota suurimmalle osalle
vastaajista hankaluuksia. Tosin niilla, joille pelaamisen lopettaminen on vaikeaa, voi

myds unensaanti myohastya.

Kaikki vastaajista kayttivat internetia ennen nukkumaan menoa, tosin mihin tarkoituk-
seen eli huvikseen vai koulut6ihin, ei téassa kyselyssa selvinnyt. Lisaksi se, kuinka kau-

an vastaajat kayttivat internetissa aikaa, ei selvinnyt tassa kyselyssa.

Moni vastaajista katsoo tv:td sangyssa, mutta sen aareen ei nukahdeta. Voidaan olet-

taa, etta tv:n sisaltd ratkaisee sen, milla tavoin tv pitdd hereilld. Esimerkiksi suosikki-



32

joukkueen ottelu saattaa aiheuttaa niin suuren jannityksen tunteen, ettei ottelun jalkeen

pysty heti nukahtamaan.

Valtaosa ei nuku valot p&alla, joten voidaan olettaa, ettei se ole syyna nukahtamisvai-
keuksiin tai nukkumaan menon myodhastymiseen. Tosin muut valon lahteet voivat osal-

taan hairitd unen saamista, kuten esimerkiksi katuvalaistus.

Sosiaalista media, kuten facebookia, kdytetdadn nukkumaan mentaessa. Se, miten so-
siaalista mediaa kaytetaan, ei tdssa tutkimuksessa selvinnyt. Tama tulos kuitenkin
osoittaa sen, ettad sosiaalinen elama pitdé vastaajat valppaana viela nukkumaan men-
taessa, mika voi johtaa nukahtamisen tunteen haviamiseen, ja taten myohastyttaa nu-

kahtamista.

Useamman laitteen samanaikainen kaytto jakaa huomion useaan eri kohteeseen, mika
etenkin illalla voi vaikeuttaa rauhoittumista. Nukahtaminen voi viivastya, jos ei pysty
rauhoittumaan vaan on ylivirittyneessé olotilassa. Kuvassa 21 on esitetty tulokset vas-

taajien laitteiden samanaikaisesta kaytosta.

Laitteiden kaytto illalla
60%
50%
40%
30%
20 —— —=
10% ———
Ei 1 laite 2 3 4 5 6
mitaan laitetta | laitetta | laitetta | laitetta | laitetta
m Laitteiden yhteiskayttd 0% 17% 26% 26% 23% 3% 6%
Interaktl|\|:|.§|ennla|tte|den 9% 20% 510 20%
aytto
Yk5|suunta|"ster1Ialttelden 3% 570 14% 6%
kayttod

Kuva 21. Monen eri laitteen samanaikainen kaytto.
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Tuloksista kuvassa 21 voidaan havaita se, etti valtaosa kayttad viihde-elektroniikkaa
ennen nukkumaanmenoa. Tieto siitd, ettd vastaajista moni kaytti useaa eri laitetta sa-
manaikaisesti, kertoo vain sen, ettd vastaajat laittavat paljon huomiota ja vaivaa eri
laitteiden kayttamiseen sek&d saavat paljon tietoa eri laitteista samanaikaisesti. Tama
tarkoittaa tietotulvaa, jonka kasittelemiseen aivojen on kaytettava paljon energiaa. En-
nen nukkumaan menoa tama tarkoittaa siis sitd, etta aivot eivat saa aikaa rauhoittua ja
valmistautua nukkumaan menoon. On tosin huomioitava, etté todellinen monen laitteen
samanaikainen kayttd on varsin lyhytaikaista, koska huomio kiinnittyy vain yhteen koh-
teeseen kerralla. Esimerkiksi tv:td katsottaessa kannykk&an tullut tekstiviesti siirtda
huomion tv:std ka&nnykkaan, koska katse sek& huomio on kohdennettava kannykan

naytolle.

Kuvassa 22 on tulokset vastaajien laitteiden kaytosta ennen nukkumaanmenoa ja kol-
me eniten kaytettya laitetta ovat kannykka, tietokone ja TV. Etenkin kéannykan ja tieto-
koneen kayttd toimivat interaktiivisesti, eli kayttaja saa ja antaa sen kautta tietoa. Mo-
lempien laitteiden kayttod pitda ihmista jatkuvasti valmiustilassa. Kayttaja huomio teksti-
viestit tai tilapaivitykset Facebookissa.

Laitteiden kayttd ennen
nukkumaanmenoa

m Kayttas = Ei kdytd

(yksisuuntaiset)Radio
(yksisuuntaiset)MP3
(yksisuuntaiset) TV
(interaktiiviset)kdnnykka 9%
(interaktiiviset)pelikonsoli

(interaktiiviset) Tietokone

Kuva 22. Laitteiden kayttbasteet ennen nukkumaanmenoa.

TV on passiivinen siind mielessd, ettei se vaadi kayttajaltaan tietoa muuten kuin kana-
vanvaihdon yhteydessa. Toisaalta TV:std tuleva siséltd maarittdd esimerkiksi sen,

kuinka pitkaksi aikaa ihminen jaa sitd seuraamaan. Toisin kuin kdnnykan tai tietoko-
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neen kayttd, TV ei koukuta kayttdjadnsa sisalléntuottamisessa, koska katsoja ei pysty

tuottamaan sisaltéa. TV:n kayttd loppuu siihen, kun siséltd loppuu.

Taulukosta 2, joka on ryhmitelty viikon nukkumaanmenoaikojen perusteella, voidaan
todeta se, ettd aikaisin nukkumaanmenijat kayttivat vahemman sosiaalista mediaa en-
nen nukkumaan menoa. Mitd my6hemmin valvottiin, sitd enemman sosiaalisen median
kayttbaste lisdantyi. Voi olettaa, ettd osasyyllinen nukkumaanmenon myéhéstymiseen

on siis sosiaalisen median kaytto.

Taulukko 2. Tekniikan kayttd6 nukkumaanmenoajan perusteella.

Nukkumaanmenoaika viikolla Klo 21 - 22 Klo22-23  Klo23-24 Klo 24 jalkeen Keskiarvo
Vaikeus lopettaa pelaaminen illalla 3,33 3,00 3,50 1,50 3,18
Internetissa surffaus 2,56 2,06 1,00 1,00 2,28
Katsoo tv:td sangyssa 2,89 2,67 2,00 3,50 2,85
Nukahtaa tv:n ollessa paalla 3,44 3,33 4,00 4,00 3,52
Nukkuu valot paélla/yévalon kanssa 3,78 3,89 3,75 4,00 3,80
Sosiaalisen median kayttd 3,22 2,06 1,50 2,00 2,91

Kayttbaste (1= Aina, 2= Useimmiten, 3= Harvemmin, 4= Ei koskaan)

Nukkumisesta valoisassa ymparistdssa ei ollut nukkumaanmenoaikojen valilla merkit-

téavaa eroa ja valaistussa tilassa nukkuminen oli kaikissa nukahtamisryhmissa vahaista.

Tv:n katsomisesta sdngyssa ei ollut selvasti seurauksena nukahtaminen tv:n aareen
yhdellakaan ryhmalla. Myohaan nukkumaanmenijat eivat koskaan ole nukahtaneet tv:n
dareen, mutta tv:n katselu ei ollut muutenkaan tarke&dssa asemassa todella mydhaan

nukkumaanmenijoille.

Tulosten mukaan internetissa surffaaminen oli selvasti yleisempdaa niilla, jotka menivéat
nukkumaan myodhemmin. Liséksi pelaamisen lopettaminen ennen nukkumaanmenoa

oli hankalaa erityisesti todella my6haan nukkumaan menijoilla.

Tulosten perusteella pelien pelaamisen, sosiaalisen median ja internetin kayton lopet-
tamisen vaikeus aiheuttaa nukkumaanmenon myohé&stymisen. Tv:n katselu ei tulosten

perusteella ollut se tekijd, jonka takia nukkumaan meneminen viivastyi.
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Taulukosta 3, joka on ryhmitelty viikon nukkumaanmenoaikojen perusteella, voidaan
todeta se, etta interaktiivisista viihdeteknologian laitteista tietokoneen ja kdnnykan kayt-
t6 oli yleisemp&&, mitd myéhemmin vastaajat menivat nukkumaan. Pelikonsolia taas

kayttivat seké aikaisin nukkumaanmenijat etta todella myéhaan nukkumaan menijat.

Taulukko 3. Eri laitteiden kaytté nukkumaanmenoajan perusteella.

Nukkumaanmenoaika viikolla Klo 21 - 22 Klo 22 - 23 Klo 23-24 Klo 24 jalkeen Keskiarvo

(interaktiiviset) Tietokone 0,56 0,78 0,75 1,00 0,62
(interaktiiviset)pelikonsoli 0,33 0,22 0,00 0,50 0,31
(interaktiiviset)kannykka 0,78 0,94 1,00 1,00 0,82
(yksisuuntaiset) TV 0,89 0,78 0,25 0,50 0,80
(yksisuuntaiset)MP3 0,00 0,22 0,25 0,50 0,07
(yksisuuntaiset)Radio 0,11 0,11 0,00 0,50 0,13

Kayttdaste (0= Ei kaytd, 1=Kaytt4s)

Yksisuuntaisen viihdeteknologian kayttd tv:n osalta oli runsasta aikaisin nukkumaan-
menijoilla. Musiikin ja radion kuuntelu oli selvasti vahaisempééa aikaisin nukkumaan-

menijoilla kuin mydhaan nukkumaan menijoilla.

Liséksi voidaan huomata se seikka, ettd vastaajat kayttivat useampaa eri viihdetekno-
logian laitetta samanaikaisesti etenkin aikaisin nukkumaanmenijat. Useamman laitteen
yhtdaikainen kaytto ei tarkoita sitd, ettei olisi pystynyt menem&an nukkumaan ajoissa.
Selvasti laitteiden kayttotarkoitus ja siséltd ovat ratkaisevassa asemassa, kun nukah-

tamisajankohta siirtyy myéhemmaksi.

6 Pohdinta

6.1 Viihdeteknologian kayton vaikutus unensaantiin

Lopputy6td tehdessani jouduin etsiméén lisdtietoa unesta. Olen havainnut, etta useat
muuttujat vaikuttavat uneen seka unensaantiin ja vaikeus yksildida yksi tekija, kuten
viihdeteknologia, syylliseksi unensaannin myohastymiseen on hankalaa. Hankaluus
johtuu osittain siitd, ettd unensaantimme ja siihen kohdistuvat vaikutukset ovat yksillli-
sid, mik& tarkoittaa viihdeteknologian osalta sita, ettd samanlaisella viihdeteknologian

kaytdlla on eri vaikutukset eri yksildiden kayttaytymiseen.
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Saatujen tulosten perusteella ylakouluikaisilla etenkin sosiaalisen median kaytto, joko
kdnnykan tai tietokoneen valitykselld, oli yleistd myth&aan nukkumaan menevilla yla-
koululaisilla. Voidaan olettaa, etta viihdeteknologia pitdd ylakoululaisia valmiustilassa
siirtden nukkumaanmenoa my6haisemmaksi. Tosin muitakin osatekij6ita sille, miksi
ylékouluikdiset valvovat mythempaan kylla Ioytyy. Viihdeteknologian osalta edella
mainitut tekniikat vaikuttivat olevan kaytdssa niilla vastaajilla, jotka valvoivat mydhaan.

Etenkin se, mité laitteilla tehtiin, liittyi nukahtamisajankohdan myohé&stymiseen.

Tasaisen unirytmin yllapitdminen koko viikon estaisi sirkadiaanisen jarjestelman hairiin-
tymisen tarkoittaen sitd, ettd nukkumaan mentdisiin ja heréttéisiin suunnilleen samaan
aikaan. Kirkkaan valaistuksen, syketason nostamisen ja monimutkaisten ongelmanrat-
kaisujen valttdminen juuri ennen nukkumaan meno helpottavat rauhoittamista. Etenkin
ylakouluikaisilla olisi tarkeda valttaa edelld mainittuja seikkoja ennen nukkumaanme-

noa.

Viihdeteknologia on tullut jaadakseen, ja sen kanssa yhteiselo onnistuu mainiosti. Se
antaa sisaltta elaméaén, mutta olisi hyva opetella kayttamaan sita niin, etta siita ei koi-
tuisi haittaa terveydelle. Jos pystyy kuluttamaan paivassa tuntikausia viihdeteknologian
parissa, pitaisi pystyd nukkumaan myds niin paljon, etta jaksaa seuraavanakin paivana
toimia. Viihdeteknologian valmistajien tulisi tulevaisuudessa huomioida se seikka, etta

ihmisten luonnollista uni-valve-rytmid mahdollisimman vahan hairittaisiin.

6.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tassa luvussa tarkoituksenani on arvioida opinnaytetyoni tulosten luotettavuutta ja eet-
tisyyttd, joiden katsastelu on tarkedd jokaisessa tutkimustydssa. Luotettavuuden ja
eettisyyden pohtiminen opinnéytetyfdssa lisdd itsessdan myos tutkijan luotettavuutta.

On tarkeda pystya perustelemaan itselleen ja muille tekemiaan ratkaisuja.

Luotettavuus

Osallistuminen opinnaytetyon tutkimukseen oli vastaajille vapaaehtoista, ja kyselyn
luonne seka tulosten kayttotarkoitus oli vastaajilla tiedossa. Tein selvaksi, ettd vastaus-
lomakkeet kasitelladn anonyymisti eika yksittaisen vastaajan henkil6llisyys selvid tulok-

sista. Odotin taméan ratkaisun rohkaisevan vastaajia totuudenmukaiseen vastaamiseen,
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koska tiesin vaarien tai liioittelevien vastauksien vaaristavan tutkimustuloksia. Lisaksi

kerroin, ettd vastauslomakkeet havitetdan opinnaytetydn valmistuttua.

Eettinen nakdkulma

Opinnaytetydssa on syyta pohtia monia eettisid kysymyksia, jotka on syyta ottaa huo-
mioon opinnaytetyota tehtdessa. Lahtokohtana hyvalla opinnaytetydlle on tekijan rehel-
lisyys, huolellisuus ja varmistuminen siita, ettei aiheuta tutkimuksellaan kenellekaan

osapuolelle haittaa.

Opinnaytetyon tulee olla sellainen, ettd lukija vakuuttuu tyon eettisyydesta. Lukijan on
pystyttava seké lukemaan ettd ymmartdmaan tyon sisdltd. Tassd opinnaytetytssé on
pyritty pitamaan kieli selkeana ja sellaisena, ettd se selittda itse itsensa eika sen luke-

miseen tarvita aikaisempaa tietAmysta aiheesta.

Lahtokohtanani opinnaytetytlle olivat kiinnostus tutkia unta. Lisaksi halusin samalla
selvittdd, miten lisdantyva viihdeteknologian kayttd vaikuttaa unensaantiin ja etenkin
millainen vaikutus nuorten uneen viihdeteknologian kayt6lla on. Mielestani aihe oli tar-

keé ja ajankohtainen.

Tybn alkuvaiheessa tutustuin useisiin aikaisempiin tutkimuksiin, joita pintapuolisesti
vertailemalla pystyin havaitsemaan, mita on jo tutkittu ja mink&laisia asioita tutkimustie-
toa ei viela ole kattavasti. Unesta ja sen eri vaiheista l0ytyi kylla tietoa, mutta oleellisen
aineiston rajaaminen vaati ty6ta. Lahteind kaytetty materiaali oli mahdollisimman nyky-

aikaista ja tutkittua tietoa tai ainakin yleisesti suositeltua materiaalia.
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7 Yhteenveto

Ylakouluikéisten koululaisten unensaannin kannalta moni asia vaikuttaa ja muuttuu
samanaikaisesti. Kehossa tapahtuvat muutokset yhdistettynd ympériston vaikutuksiin
saavat kehon ylivirittyneeseen tilaan silloinkin, kun rauhoittuminen olisi suotavaa. Ny-
kyajan nuorilla virikkeiden maaré, esimerkiksi viihdeteknologian kayttod, voi haluttaessa
olla ympéarivuorokautista. Mikali nuori tarvitsee informaatiota, saatavan tiedon maéra on

suuri ja sen hankkiminen helpottuu jatkuvasti.

Kiinnostukseni opinndytetytn aihetta kohtaan herasi, kun opinndytetyon tekeminen tuli
ajankohtaiseksi ja hyvan aiheen valinta mielestani helpottaisi ainakin motivaation sai-
lymistd opinnaytetyOotd tehtaessa. Lahipiiristani nousi aihetta koskeva mielenkiinto,
koska he toimivat opettajina yldkoulussa ja tietdvat, millaisia oppilaat ovat koulussa,
kun he ovat vasyneita eivatkd pysty keskittymaan. Lisdksi monella esiintyy ylivilkkautta

ja keskittymishairi6ita, varsinkin energiajuomien nauttimisen jalkeen.

Aamun vasymys heijastuu oppimiseen ja tuon vasymyksen aiheuttajia on varmasti
useita. Todennakoisesti siihen liittyy unimdaran vahyys, joka johtuu nukahtamisajan-
kohdan siirtymisestd mythemmaksi, kun samalla herdamisajankohta on yhteiskunnan

aikataulun mukaisesti pysynyt ennallaan aamussa.

Nuorille unensaannin myéhastyminen voi aiheuttaa seurannaisvaikutuksia, kuten esi-
merkiksi henkisen ja fyysisen terveydentilan tilap&ista tai pahimmassa tapauksessa

pitkaaikaista heikkenemista.

Yhteiskunnalle nuorten unensaannin heikkeneminen voi suorasti tai epasuorasti aiheut-
taa suuriakin kustannuksia, koska jatkuva ja kasautuva unenpuute voi olla osatekijana
nuorten terveysongelmiin, etenkin mielenterveysongelmiin. Unenpuute selittdd varmasti
myo6s osittain oppimiskyvyn heikentymistd seka tarkkaavaisuushairioitd. On siis syyta
kehittad valistusta unen ja sen puutteen terveysvaikutuksista ihmisen terveydelle eten-
kin kouluterveydenhuollossa, koska kouluterveydenhuolto on l&himpana tukemassa
koululaisten terveyttd. Liséksi terveystiedon tunneilla olisi hyva kayda lapi unenpuut-
teen seurauksia. On varmistettava myos, ettd oppilaiden huoltajilla on kasitys siita, mit&
haittaa unenpuutteesta on nuoren terveydelle, jotta kotona voidaan sopia yhteisista

viihdeteknologian kayton sdanndista.
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Opinnaytetyon jatkotutkimus voisi olla tarkempi, laajempi ja pitkdaikaisempi selvitys
siitéd, milla tavoin viihdeteknologia vaikuttaa unensaantiin. Olisi esimerkiksi mielenkiin-
toista tehda aiheesta pitkdaikaistutkimus, jossa tutkittaisiin koehenkilditéa ja heidan viih-
deteknologian kaytt6ad esimerkiksi kymmenen vuoden ajan hyvinvointiteknologian lait-

teistoa hyvaksi kayttaen.



40

Lahteet

10

11

Huolehdi koululaisen unesta. Verkkodokumentti.
<http://www.tervesuomi.fiffi/julkaisu/11736>. Paivitetty 17.4.2009. Luettu
30.1.2013.

Paikalla, mutta ei lasna - some heikentédé etenkin nuorten keskittymiskykya.
Verkkodokumentti. <http://yle fi/uutiset/paikalla_mutta_ei_lasna_-
_some_heikentaa_etenkin_nuorten_keskittymiskykya/6557458>. Paivitetty
28.3.2013. Luettu 2.4.2013.

Koululaisten uniongelmia voidaan ehkaista ennalta. Verkkodokumentti.
<http://www.laakarilehti.fiffiles/lehdisto/SLL12009-saarenpaa-heikkila.pdf>. lImes-
tynyt Suomen laékarilehdessa 1-27/2009. Luettu 25.2.2013.

TEKO eli terve koululainen yhteistydhanke, jota koordinoi UKK-Instituutti. Verk-
kodokumentti. <http://www.tervekoululainen.fi/elementit/unijalepo/uni>. Luettu
25.2.2013.

Nukkuminen. Verkkodokumentti. <http://en.wikipedia.org/wiki/Sleep>. Paivitetty
29.1.2013. Luettu 31.1.2013.

Miten ihmisen vuorokausi rytmid voidaan mitata? Verkkodokumentti.
<http://www.terveysportti.fi’xmedia/duo/duo90152.pdf>. Paivitetty 5/1999. Luettu
31.1.2013.

Kuva aivoista. Verkkodokumentti. <http://captain-
nitrogen.tumblr.com/post/10295078875/2zzzzzzz77z77-1>. Luettu 25.2.2013.

Unen eri vaiheet nukkumisen aikana. Verkkodokumentti.
<http://psychohawks.wordpress.com/2010/02/22/the-psychology-of-sleep/>.
Luettu 25.2.2013.

Teoreettinen unimalli. Verkkodokumentti.<
http://smoens.wordpress.com/2010/12/06/homeostatic-and-circadian-processes-
underlying-the-sleep-wake-cycle-1/>. Luettu 25.2.2013.

Kasautuvan univajeen ja tyon tauotuksen yhteydet toimintakykyyn ja tyosséa
kuormittumiseen. Verkkodokumentti. <http://www.tsr.fi/tutkimustietoa/tata-on-
tutkittu/hanke/?h=104073&n=tiedote>. Paivitetty 28.2.2007. Luettu 31.1.2013.

Tilasto nukkumaanmenosta kello 23 jalkeen. Verkkodokumentti
<http://www.thl fiffi_Fl/web/fiftilastot/vaestotutkimukset/kouluterveyskysely/>.
Luettu 25.2.2013.



12

13

14

15

16

17

18

19

20

41

Kuinka paljon unta tarvitaan. Verkkodokumentti.
<http://www.sleepfoundation.org/article/how-sleep-works/how-much-sleep-do-we-
really-need>. Luettu 25.2.2013.

Unihygienia. Verkkodokumentti.
<http://www.uniliitto.fi/File/HYVa__UNI_2010.pdf>. Luettu 31.1.2013.

Sosiaalinen media vahvasti lasna nuorten arjessa. Verkkodokumentti
<http://www.stat.fi/artikkelit/2010/art_2010-12-22_002.html|?s=0>. Paivitetty
22.12.2010. Luettu 31.1.2013.

Electronic media use and sleep in school-aged children and adolescents. Verk-
kodokumentti.
<http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1389945710001632>. Paivitet-
ty 2010. Luettu 31.1.2013.

Use of information and communication technology (ICT) and perceived health in
adolescence: The role of sleeping habits and waking-time tiredness. Verkkodo-
kumentti.< http://ac.els-cdn.com/S014019710600073X/1-s2.0-
S014019710600073X-main.pdf?_tid=646577c8-6c64-11e2-bc37-
00000aacbh35e&acdnat=1359719101 3ealOcObd2eb642c5eaba03el6d27a92>.
Luettu 31.1.2013.

Altistuminen ilta-aikaan LED-valaistulle tietokoneruudulle vaikuttaa sirkadiaani-
seen jarjestelmaan ja kognitiiviseen suorituskykyyn. Verkkodokumentti <
http://jap.physiology.org/content/110/5/1432>. Luettu 31.1.2013.

Hirsjarvi, S., Remes P. & Sajavaara, P. 2009. Tutki ja kirjoita. 15., uudistettu pai-
nos. Helsinki: Kustannusosakeyhtio Tammi.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kouluterveyskysely.
<http://www.thl.fiffi_Fl/web/filtilastot/vaestotutkimukset/kouluterveyskysely/>. Lu-
ettu 25.2.2013.

Heikkila, T. 2005. Tilastollinen tutkimus. 5. - 6. painos. Helsinki: Edita Prima Oy.



Liite 1
1(3)

Kyselylomake (Vastaa rastittamalla vain yksivaihtoehto kysymyksessa)

1)Tytt6__ Poika____ 2)kall_ 12 13 14 15
3)Milloin menet nukkumaan viikolla? 4)Milloin heraat?

ennen kello 21 ennen 06:00
21:00-22:00____ 6:00-7:00____
22:00-23:00____ 7:00-08:00__
23:00-0:00____ 08:00-09:00__

0:00 tai myohemmin____ 09:00 tai myéhemmin_____
5)Milloin menet nukkumaan viikonloppuna? 6)Milloin heraat?

ennen kello 21 ennen 06:00
21:00-22:00____ 6:00-7:00____
22:00-23:00____ 7:00-08:00__
23:00-0:00____ 08:00-09:00__

0:00 tai myohemmin____ 09:00 tai myéhemmin_____

7)Montako tuntia sinun mielestasi pitéisi nukkua, etté olisit aamulla virkea?

alle 6 tuntia____
6-7 tuntia____
7-8 tuntia____
8-9 tuntia____
yli 9 tuntia____

8) Pidatké enemmaén
valvomisesta mydha&an aamulla aikaisin herdamisesta

9)Onko vaikeaa saada unta ennen puoltay6ta?

Aina Useimmiten Harvemmin Ei koskaan

10)Onko sinulla vaikeuksia nukahtaa? Kylla Ei

11)Jos on vaikeuksia nukahtaa niin kuinka usein
Harvemmin kuin kerran kuussa tai ei koskaan____

Harvemmin kuin kerran viikkossa_

1-2 paivana viikkossa_____

3-5 paivana viikossa_____

Paivittain tai 1ahes paivittain___

12)Kuinka nopeasti yleensd nukahdat?

alle 15 minuutissa__ 16- 29 minuutissa____
30-60 minuutissa____ 1-3tuntia_

13)Osaan ja voin rauhoittua 2 tuntia ennen nukkumaanmenoa

Aina Useimmiten Harvemmin Ei koskaan



Liite 1
2(3)

14)Onko aamuisin herdaminen sinulle erittain vaikeaa?
Aina Useimmiten Harvemmin Ei koskaan

15)Heré&at virkedna

Paivittain tai 1ahes paivittain___

3-5 paivana viikossa____

1-2 paivana viikossa____

Harvemmin kuin kerran viikossa

Ei kertaakaan tai harvemmin kuin kerran kuussa__

16)Kaytatkd uniladkkeita?
Kylla Ei

17)Onko sinulla todettu jokin vaiva/sairaus, jonka takia et pysty nukkumaan?
Kylla Ei

18)Onko sinulla vaikeuksia pysya hereilla koulussa?
Ei kertaakaan tai alle kerran kuussa_

Harvemmin kuin kerran viikkossa___

1-2 paivana viikossa____

3-5 paivana viikossa____

Paivittain tai 1ahes paivittain__

19)Onko sinulla vaikeuksia pysya hereilla vapaa-aikana?
Ei kertaakaan tai alle kerran kuussa_

Harvemmin kuin kerran viikkossa___

1-2 paivana viikossa____

3-5 paivana viikossa____

Paivittain tai 1ahes paivittain__

20)Kuinka paljon paivassa keskiméaarin juot kofeiinipitoisia juomia (kahvi, tee,
kola- tai energiajuoma)

en ollenkaan____ 1-2 34 ylid

21)Juotko energiajuomia 2 tuntia ennen nukkumaanmenoa?

Aina____ Useimmiten_ Harvemmin Ei koskaan

22)Harrastatko urheilua joka viikko?
Aina____ Useimmiten_ Harvemmin____ En koskaan

23)Miten myohéaan treenisi loppuvat?
tunti ennen nukkumaanmenoa__

2 tuntia ennen nukkumaan menoa__

3 tuntia ennen nukkumaan menoa__
yli 4 tuntia ennen nukkumaan menoa_____
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24)Kaytatko jotain naista laitteista ennen nukkumaanmenoa?
(Rastita ne kaikki, joita kaytat)

Tietokone

Pelikonsoli (xBox, Playstation, Wii)

TV

Mp3 soitin____

Radio

Kannykka

25)Kaytatko sdnkyd muuhun kuin nukkumiseen (Katson tv:té, pelaan peleja,
kuuntelen musiikkia):
Aina____ Useimmiten_ Harvemmin____ En koskaan

26)0Onko sinun vaikea illalla lopettaa pelaamista tietokoneella/pelikonsolilla?
Aina Useimmiten Harvemmin En koskaan

27)Surffaatko netissa ennen nukkumaan menoa?

Aina Useimmiten Harvemmin En koskaan

28)Katsotko tv:td sangyssasi?
Aina Useimmiten Harvemmin____ En koskaan

29)Nukahdatko tv:n ollessa paalla?
Aina____ Useimmiten_ Harvemmin____ En koskaan

30)Nukutko valot paalla/ydvalon kanssa?
Aina____ Useimmiten_ Harvemmin____ En koskaan

31)Selaatko sangyssasi facebookia tai muuta sovellusta, kun alat nukkumaan?
Aina Useimmiten Harvemmin En koskaan
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Tutkimuslupa

Nykyaan suurimmalla osalla nuorista ylékouluikaisistéd on alypuhelin tai matkapuhelin
sek& mahdollisuus kayttaa viihdeteknologiaa kotonaan.
Tutkimuksessani tutkin ennen nukkumaanmenoa kéaytetyn viihdeteknologian vaikutuk-

sia ylakouluikaisten unensaantiin.

Suostun antamaan tutkimusluvan Metropolia Ammattikorkeakoulun hyvinvointiteknolo-
gian insindoriopiskelijalle Jesse Hovilaiselle, joka suorittaa kyselytutkimusta aiheesta ”
Viihdeteknologian vaikutus ylakouluikaisten unensaantiin”. Tutkimus suoritetaan kyse-

lylomakkeella, joka annetaan oppilaiden taytettavaksi koulussa.

Kyselylomakkeisiin vastataan anonyymisti, eikd ketdan yksittaista henkil6d voida tun-
nistaa tutkimuksesta. Lomakkeet analysoidaan, jonka jalkeen ne havitetaan insingori-
tyon raportin valmistuttua. Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja osallistu-
valla on oikeus keskeyttda tutkimus missa vaiheessa tahansa, ilman erillista syyta. Tut-
kimuksen suorittajaa sitoo vaitiolovelvollisuus.

Paikka ja paivays

Tutkimusluvan myontaja

Ylakoulun nimi

Haastattelijan yhteystiedot:
Jesse Hovilainen

Hyvinvointiteknologian insinddriopiskelija
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