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TIIVISTELMÄ 

 
Teimme opinnäytetyönä kirjallisuuskatsauksen uniterveydestä. Opinnäyte-
työmme toimeksiantajana oli Xamk Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu. 
Opinnäytetyössämme tutkittiin, mitä uniterveys on ja miten se ilmenee eri ikä-
ryhmissä. Löysimme yksitoista tutkimusta, jotka käsittelivät unta ja uniter-
veyttä. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli tutkitun tiedon poh-
jalta tehdä kuvaileva katsaus aiheesta.  
 
Aineistoissamme tutkittiin muun muassa hoitajien vuorotyön vaikutusta unen 
laatuun. Lisäksi tutkittiin nuorten ruutuajan vaikutuksia nukkumiseen. 
Yhdessä tutkimuksessa kävi ilmi, että vuorotyössä olevilla unen laatu oli hei-
kompaa kuin heillä, jotka olivat ainoastaan päivätyössä. Vuorotyöntekijät ker-
toivat unen laadun olevan heikompaa, ja se ilmeni esimerkiksi yöheräämisinä 
ja huonompana unenlaatuna. Unettomuus kuvattiin siten, että nukkumisen jäl-
keen ei koettu oloa virkeäksi ja unen määrä saattoi olla hyvinkin vähäistä. 
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ABSTRACT 
 
 
Our thesis is a literature review on sleep health. The client of this thesis is South-Eastern 
Finland University of Applied Sciences or XAMX and Sari Laanterä acted as our supervis-
ing teacher. Our thesis focused on what sleep health is and how it manifested in different 
age groups. We found 11 studies that concerned sleep and sleep health. 
 
Our aim was to make a descriptive literature review on the basis of already existing 
sources. Our aim is to highlight the importance of sleep health in different age groups and 
what it encompasses of. 
 
In our materials we studied among other things the effect of nurses shift work on sleep 
quality. We also studied the effect of screen time on sleeping in the youth. 
In one study it was found that for those doing shift work, sleep quality was weaker than for 
those who only worked during the day. Shift workers told they experienced their sleep to 
be weaker and it manifested as for example abruptly waking up at night and poorer sleep 
quality. Insomnia was described as not feeling spry after sleep and the amount of sleep 
could be very low. 
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1 JOHDANTO 

Opinnäytetyömme aihe on uniterveys. Valitsimme tämän aiheen, koska eten-

kin tänä päivänä kyseenomainen aihe koskettaa suurinta osaa ihmisiä jollakin 

tapaa ja onhan hyvä uni tärkeimpiä perustarpeitamme elämässä. Härmän ja 

Sallisen (2006) mukaan unella on selkeitä vaikutuksia ihmisen toimintakykyyn, 

sillä nukkuuhan ihminen noin kolmasosan elämästään. Opinnäytetyömme tar-

koituksena oli tuoda esille uniterveyden merkitys eri-ikäryhmissä. Teimme ku-

vailevan kirjallisuuskatsauksen tutkitun tiedon pohjalta. Tavoitteemme liittyy 

terveyden edistämiseen, sillä uniterveys koskettaa meitä kaikkia ja on tärkeä 

osa terveyden edistämistä. 

 
Partosen (2017) mukaan uni koskettaa meitä jokaista, ja jokaisella ihmisellä 

myöskin unen laatu vaihtelee huomattavasti. Se, mikä on riittävää ja hyvää 

unta ja mitkä eri tekijät vaikuttavat uneemme, on eri tekijöiden summa. Mielen-

kiintoista on tutkia, miten voimme saavuttaa optimaalisen, terveyttä edistävän 

ja onko edellä mainitun unen saavuttaminen kaikille mahdollista (Partonen 

2017, 5.) 

 
Partinen (2019) sekä Partonen (2017) ovat tutkineet nukkumista ja sen vaiku-

tusta ihmisen elämään. Perimä vaikuttaa siihen ympäristöä enemmän. Nukah-

taminen riippuu siis sisäisestä kellostamme. Henkilön valitessa nukkumisensa 

sekä heräämisensä ajankohdan puhutaan ympäristön vaikutuksesta. Unive-

lasta toivutaan noin neljän vuorokauden kuluttua. Univajeen terveysvaikutuk-

set pitkällä tähtäimellä ovat painon nousu ja hyperglykemia. Lyhyen ajan kulu-

essa ilmaantuvat terveysvaikutukset voivat olla väsymys, tarkkaavaisuuden 

huononeminen, keskittymisvaikeudet, muistitoimintojen hidastuminen, hidastu-

nut reaktiokyky sekä ärtyisyys. Päiväunet vähentävät yöunen määrää. Kun he-

rää virkeänä, on ihminen todennäköisesti nukkunut riittävästi. Unessa on eri 

vaiheita, fyysisen levon kannalta tärkein on syvä uni. (Partinen 2019.) 

 
Härmän ja Sallisen (2006) mukaan työssään hoitajat tekevät kolmivuorotyötä, 

missä unirytmi menee sekaisin ja huomioitavaa on, ettei kaikille kolmivuorotyö 

edes sovi, koska se aiheuttaa somaattisia oireita osalle ihmisistä. Hoitoalalla 

vaaditaan täydellistä keskittymistä vaativaan työhön ja huono unenlaatu vai-

kuttaa jaksamiseen ja suoriutumiseen työtehtävissä. Se voi myös aiheuttaa 

stressiä, joka taas pidemmän päälle aiheuttaa verenpaineen nousua ja sydän- 
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ja verenkiertosairauksia, sairauslomia, vajaakuntoisuutta tai pahimmassa ta-

pauksessa vakavaa sairastumista. (Härmä & Sallinen 2006, 1705–1706.) 

  
 
2 TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS 

Toimeksiantajana on Xamk, terveysala. Xamk on Kaakkois-Suomen ammatti-

korkeakoulu, jossa suoritetaan monen eri alan ammattikorkeakoulututkintoja ja 

valmistutaan muun muassa sosiaali- ja terveysalan ammatteihin. Toimeksian-

tajalla Xamkilla on opetussuunnitelma, joka pohjautuu eri ydinosaamisen alu-

eisiin. Yksi osa-alue on terveyden edistäminen. Terveyden edistämiseen kuu-

luu opetussuunnitelman mukaan ravitsemus, elintapojen seuranta, johon uni 

ja nukkuminen vahvasti liittyvät, sekä sairauksien ennaltaehkäisy. Muita ydin-

osaamisen opintoja ovat hoitotyön ammatilliset perusteet, kieli- ja viestintätai-

dot sekä kliininen hoitotyö.  

 
Täydentävän osaamisen opintoihin on tulossa uniterveydestä opintojakso, 

jonka tarkoituksena on lisätä tietoa unen merkityksestä terveydelle. Täydentä-

vällä osaamisella tarkoitetaan opintoja, joissa opiskelija itse valitsee itseään 

kiinnostavat opinnot ja syventää täten osaamistaan valitsemillaan osa-alueilla.  

(Xamk 2019.) 

 
 
3 KESKEISET KÄSITTEET JA AIKAISEMPI TUTKIMUSTIETO AIHEESTA 

Opinnäytetyömme keskeiset käsitteet ovat uniterveys, uni, stressi, unetto-

muus. Erityisesti työikäisten unihäiriöt ovat viime vuosina lisääntyneet Suo-

messa huolestuttavasti. Syy unettomuuteen voi olla primaari, alkoholista tai 

sairaudesta johtuva. Suomen mittakaavassa unettomuus on 1,5 - 2,0 kertaa 

yleisempää kuin esimerkiksi Englannissa tai Ranskassa. Lapset kärsivät uni-

häiriöistä myös normaalia enemmän. (Härmä & Sallinen 2006, 1705–1706.) 

Kansainvälisiä tutkimuksia uniterveydestä on tehty esimerkiksi tunnistamalla 

ihmisen biomarkkereja, joitten avulla voidaan ennustaa tarkasti suorituskyky 

tilanteissa, joissa vuorokausi- ja unihomeostaattiset systeemit on häiriintyneet. 

(Stenberg 2016.) 

 
Uneemme vaikuttaa vuorotyö, sillä yhteiskuntamme on tarkoitus olla avoinna 

24 tuntia vuorokaudessa. Lapset viettävät aikaa sosiaalisen median parissa, 
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joten nukkumaanmeno viivästyy ja yöunet jäävät vajaaksi. Riittämätön uni ai-

heuttaa hormonaalisia muutoksia ja nostaa systolista verenpainetta, heikentää 

vastustuskykyä ja lisää ruokahalua ja insuliiniresistenssiä. Unen puute vaikut-

taa elintapoihin, kuten lisääntyvään väsymykseen, epäterveelliseen ravintoon, 

tupakointiin ja fyysiseen liikkumattomuuteen. Unen vähyys korreloi lihavuu-

teen. Psyykkisesti, unen vähyys vaikuttaa tunteisiin, ajatteluumme ja toimin-

taamme. Yhden yön valvomisen jälkeen olotilamme vastaa promillen humala-

tilaa. (Härmä & Sallinen 2006, 1705–1706.) 

 
Ympäristöstä johtuvia tekijöitä enemmän uneemme vaikuttavat geneettiset te-

kijät, sillä jotkut ihmiset voivat selvitä alle 7 tunnin yöunilla, kun taas toiset 

vaativat huomattavasti pitemmät yöunet. Kuinka sitten tiedämme oman riittä-

vän unen tarpeemme? Tutkimuksen mukaan nukkumalla riittävän pitkään noin 

kahden viikon ajan. (Partonen 2017, 5.) 

 
 
 
3.1 UNITERVEYS 

Uni tarkoittaa ihmisen aivotoiminnan tilaa, jossa tietoinen yhteys on poikki. 

Unessa elimistömme elpyy ja lepää, ainoastaan aivomme käyvät läpi päivän 

tapahtumia ja lataavat itseään. Unessa on eri vaiheita: torkku-uni, kevyt uni, 

syvä uni ja REM-uni. Fyysisen levon kannalta tärkein on syvä uni. REM- unen 

aikana aivot ja elimistö aktivoituvat, tapahtuu oppimista ja psyyke saa levätä. 

Unen tarve on yksilöllistä, mutta murrosikäisen unensaantisuositus on yli 9 

tuntia vuorokaudessa, koska tällöin alkaa aivojen toinen kasvuvaihe ja unen-

tarve on ilmeinen. Voidaan ajatella, että jos tuntee aamulla herätessään 

olonsa pirteäksi, on nukkunut riittävästi. (Partinen 2019.) 

 
Maailman terveysjärjestö WHO määrittää terveyden täydellisen fyysisen, 

psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi. (Huttunen 2020, 16–31.) THL on 

julkaissut laajan tutkimuksen terveyden eri osa-alueilta, vuonna 2018. Fin-Ter-

veys 2017 tutkimuksen tarkoituksena oli tuottaa luotettavat tiedot koskien Suo-

men aikuisväestöä ja sen osaryhmien terveyttä, terveyskäyttäytymistä, toimin-

takykyä sekä hyvinvoinnin määrittäjiä. Terveydenhuollon työntekijöitten siirty-

essä päivävuoroon, heidän riskinsä väsymykseen kasvaa vapaapäivinä. 

(Härmä & Sallinen 2006, 1705–1706.) 
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Uniterveydellä tarkoitetaan ihmisen kokemusta siitä, millaista hänen unensa 

on. Ihminen voi esimerkiksi ajatella, että hän nukkuu katkonaisesti tai vain vä-

hän yön aikana. Lisäksi ihminen saattaa pohtia, miten nukkuminen vaikuttaa 

hänen vireystilaansa esimerkiksi työpäivän aikana. Uniterveys on melko laaja-

alainen käsitteenä, ja jokainen pohtii sen vaikutusta itseensä eri tavalla. (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.) 

 
Työturvallisuuslaissa on maininta työhyvinvoinnista, siitä on olemassa erilaisia 

määritelmiä. Sosiaali- ja terveysministeriön määritelmän mukaan työhyvin-

vointi tarkoittaa, että henkilö selviytyy työstään niin fyysisesti, henkisesti kuin 

sosiaalisesti. (Hirvonen 2018, 3.) Työympäristö eri tekijöineen ja työyhteisön 

toimivuus kuuluvat työhyvinvointiin. Yksityiselämämme liittyy myöskin työhy-

vinvointiin. Vuorotyötä tekevien haasteena ovat epäsäännölliset työajat, joten 

fysiologiset haittavaikutukset terveydelle, kuten häiriintynyt uni-valverytmi, las-

kenut suorituskyky sekä ruoansulatuselimistön häiriöt, vaikuttavat työhyvin-

vointiin. (Hirvonen 2018, 10.) 

 
 
3.2 UNIHÄIRIÖT JA NUKKUMISTA HEIKENTÄVÄT TEKIJÄT 

Unihäiriöt voivat muodostua erilaisista tekijöistä. Unettomuus tarkoittaa, että 

heräillään kesken unien tai liian aikaisin aamulla. Unen laatu saattaa olla 

myös huonoa ja ihminen kokee helposti päivällä väsymystä. Uniapneassa 

henkilö kuorsaa ja ajoittain voi esiintyä hengityskatkoksia. Levottomat jalat on 

neurologinen liikehäiriösairaus. Narkolepsia on keskushermostoperäinen sai-

raus, jossa henkilö tahattomasti nukahtelee ja yöunen laatu on huonoa. Para-

somniat sisältävät joukon erilaisia unihäiriöitä, kuten unissapuhuminen ja unis-

sakäveleminen. Parasomnia voi aiheuttaa toissijaista unettomuutta, merkittä-

vää psykologista tuskaa ja vahingollisia sosiaalisia seurauksia. Uni-valveryt-

min häiriöt tarkoittavat normaaliväestöstä poikkeavaa unirytmiä, joista yleisin 

on viivästynyt unijakso. Kroonisen väsymysoireyhtymän oireita ovat pitkäkes-

toinen uupumus, jonka aiheuttaa pienikin fyysinen ja henkinen ponnistelu ja 

jota lepo ei paranna. Laukaisevaksi tekijäksi sen alkamiseen epäillään infek-

tiosairauksia. (Unihäiriöt 2021). 
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Stressissä ihminen kokee, että hänelle on kerääntynyt paljon haasteita ja vaa-

timuksia joihin voimavarat eivät riitä ja selviytyminen on vaikeaa. (Mattila 

2022, 25) Stressillä on ihmisen elämässä iso vaikutus useisiin asioihin. Stressi 

on tila, jossa ihminen kokee erilaisia oireita. Oireina voi esiintyä ahdistusta ja 

kiputiloja, kun ihminen yrittää selviytyä useista asioista yhtäaikaisesti. Yksi 

merkittävä asia, johon stressi voi vaikuttaa merkittävästi, on nukkuminen. Yhä 

useampi ihminen kokee stressaavassa tilanteessa unettomuutta.  (Terveys-

kylä 2019.) 

 
Unta ihmisellä voivat heikentää liikaunisuus, unettomuus tai univelka. Liikauni-

suutta voi ilmetä, jos ihminen on toistuvasti väsynyt ja nukkuu paljon. Tätä kut-

sutaan häiriötilaksi, jossa riittävä nukkuminenkaan ei virkistä. Unettomuu-

dessa taas on kyse siitä, että ihminen ei syystä tai toisesta kykene nukku-

maan. Unettomuudesta kärsivä ihminen ei virkisty nukkumastaan unesta lain-

kaan, vaan kokee taas tällöin jatkuvaa väsymyksen tunnetta. Unettomuuden 

taustalla on usein jokin masennustila tai liika päihteiden käyttö. Univelka tar-

koittaa sitä, että ihminen ei ole ehtinyt nukkua tarpeeksi esimerkiksi kiireen 

vuoksi tai ei ole jostain syystä päässyt nukkumaan. Tämän käsitteen voi liittää 

tietyllä tavalla unettomuuteen, sillä myös unettomuus tuottaa ihmiselle univel-

kaa, jos ei kunnolla saa öisin nukuttua. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 

2019.) 

 
 
4 TAVOITE JA TARKOITUS 

Opinnäytetyömme tavoite on tuoda esille uniterveyden merkitystä eri ikäryh-

missä ja kertoa siitä, mitä uniterveys tarkoittaa. Tutkitun tiedon pohjalta 

teimme kuvailevan kirjallisuuskatsauksen. 

 
 
5 AINEISTO JA MENETELMÄT 

Käytimme tietokantoina Googlea ja Medicia. Googlen valitsimme, koska se on 

maailmanlaajuinen hakukone. Sen käyttäminen on helppoa, koska suoraan 

Googlen hakukenttään kirjoitetaan haluttu hakusana ja sen kautta pystyy etsi-

mään kaikenlaista tietoa nopeasti.   
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Medic-tietokanta on kotimainen terveystieteellinen viitekanta ja siihen tallenne-

taan terveystieteellisiä julkaisuja. Medicin viitetietokantaa tuottaa Helsingin yli-

opiston kirjasto.  Medic-tietokantaan päädyimme, koska meillä oli mahdolli-

suus Kaakkurin kautta käyttää Medicia ja siellä on hoitotieteellisiä julkaisuja 

kuten pro graduja. Mielestämme Medic-tietokanta oli luotettava ja tieteellinen 

aineisto tiedonhakuumme. Medic-tietokannan suomalainen aineisto koostuu 

julkaisuista, joita ei ole kansainvälisissä hakuteoksissa (Suutarinen 1995.). 

 
Laadimme aiheesta kuvailevan kirjallisuuskatsauksen. Kirjallisuuskatsauk-

sessa hyödynnetään aiheesta jo olemassa olevia lähteitä. Olemme etsineet 

yksitoista tutkimusta, joissa on tutkittu unta ja uniterveyttä. Osa tutkimuksista 

on pro graduja, osa väitöskirjoja sekä alkuperäistutkimuksia. Kirjallisuuskat-

saukseksi kutsutaan artikkelia tai sen osaa, jossa käydään analysoiden ja ar-

vioiden läpi aihetta sekä tutkimusongelmaa ja tutkimustuloksia (Jyväskylän yli-

opisto 2022). 

 
Kirjallisuuskatsauksessa perehdytään jo tutkittuun tietoon ja sen tuloksia esi-

tellään laajasti. Kirjallisuuskatsauksia on useita eri tyyppejä ja ne jaotellaan 

seuraavasti: kuivaileva kirjallisuuskatsaus, systemaattinen kirjallisuuskatsaus, 

kvalitatiivinen meta-analyysi sekä kvantitatiivinen meta-analyysi. Kuvaileva kir-

jallisuuskatsaus on yleisin käytetyistä kirjallisuuskatsaustyypeistä. Siinä kuva-

taan tutkittavaa asiaa laaja-alaisesti sekä tutkimuskysymykset eroavat muista 

kirjallisuuskatsaustyypeistä. (Salminen 2011, 4–6.) 

 

 
5.1 TIEDONHAUN KUVAUS JA AINEISTON VALINTA 

Tiedonhaussamme käytimme Medic- ja Google- tietokantoja. Hakusanoina oli-

vat uniterveys, stressi, uni, unettomuus. Englanninkielisessä haussa etsimme 

tietoa sanoilla sleep AND health. Aineistomme pyrittiin rajaamaan vuosille 

2012 - 2022, niin että tutkittu tieto olisi mahdollisimman ajankohtaista, mutta 

monipuolisuuden takia käytimme myös vanhempia lähteitä. Aloitimme valitse-

mastamme aiheesta etsimään yksitoista kattavaa lähdettä. Etsimme tietoa 

avainsanoilla, joiden kautta löysimme tutkimustietoa. Seuraavaksi rajasimme 

lähteet, jotka nimenomaan käsittelivät aihettamme. Pyrkimyksenä oli, että ai-

neistomme olisi riittävän monipuolista sekä mahdollisimman tuoretta. 
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Aloittaessamme kirjallisuuskatsauksen tekemistä, etsimme ensin kyseiset tut-

kimukset ja lähteet, joiden pohjalta aloimme sitten koostaa katsausta. 

 
 
5.2 AINEISTON KUVAUS JA ANALYYSI 

Katsauksemme sisältää kaksi pro gradu -tutkielmaa (Hirvonen 2018; Valjus 

2018) , jotka on tehty Suomessa.  Suomalaisia mutta englanninkielisiä lähteitä 

katsauksessamme on neljä, joista kolme on pro gradu -tutkielmia Tuisku ym. 

(2020), Palmgren (2016), Kuronen & Lukkari (2013) ja kolme englannin kie-

listä väitöskirjaa: Björkqvist (2020), Vanttola (2021) ja Pietikäinen (2020). Li-

säksi aineistoon kuuluu yksi tutkimus (Koponen ym. 2018, yksi artikkeli (Pau-

nio & Porkka-Heiskanen 2008) sekä katsaus Vigren ym. (2015).  

 
Etenimme siten, että etsimme jokaisesta lähteestä ikäryhmittäin tietoa uniter-

veydestä. Jaoimme tulokset ikäryhmittäin ja analysoimme, mitkä tekijät vaikut-

tavat uniterveyteen ja mitä uniterveys on eri ikäryhmissä.  Etenimme siten, 

että alkuun kerroimme lasten ja nuorten uniterveydestä ja siitä, miten ruutu-

aika vaikuttaa nuorten uneen (Kuronen ym. 2013), jonka jälkeen etenimme 

hoitajien vuorotyöhön ja vuorotyön vaikutuksiin. (Hirvonen 2018). Käsittelimme 

myös niiden aikuisten uniterveyttä, jotka eivät tee kolmivuorotyötä tai työsken-

tele hoitajina sosiaali- ja terveysalalla. 

 
  
6 TULOKSET 

Valjuksen (2018) mukaan lasten nukkumaanmenoaika arkisin on noin kello 21 

- 21.30. Tähän vaikuttaa lasten ruutukäyttäytyminen. Joissain tilanteissa ruu-

tuajan pidentyminen arkena vaikutti lasten nukkumaanmenoaikaan, jos ruutu-

aikaa oli päivisin yli 4 tuntia. Viikonlopun nukkumaanmenoaika oli selkeästi 

myöhäisempi, noin kello 22 - 22.30. Ruutuajalla huomattiin olevan selkeä yh-

teys lasten nukkumistottumuksiin iästä riippumatta. (Valjus 2018, 27–32.) 

 
Tutkimuksessa kuudes- ja yhdeksänluokkalaisten nukkumistottumuksissa sel-

visi, että toistuva heräily kesken unien ja vaikeus nukahtaa ovat varsin vähäi-

siä, vastaajista kuitenkin 15 % koki nukahtamisvaikeuksia usein tai melko 

usein. Tytöillä tämä oli yleisempää. Valtaosa vastaajista on mennyt oma-aloit-

teisesti nukkumaan tiettyyn aikaan. Vastaajat mieltävät terveydentilansa 
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hyväksi. Kuudesluokkalaiset menevät aiemmin nukkumaan kuin yhdeksäs-

luokkalaiset, joten kuudesluokkalaisilla on ollut pidemmät yöunet. Tytöt nuk-

kuivat lyhyempiä yöunia kuin pojat. Merkittävää oli, että kuudesluokkalaiset 

pärjäsivät omasta mielestään lyhyemmillä yöunilla kuin vanhemmat yhdeksäs-

luokkalaiset. (Kuronen & Lukkari 2013, 54–56, 58–59.) 

 
Hirvonen (2018) kertoo, että noin puolet eli 55 % hoitajista koki työhyvinvoin-

tinsa hyväksi.  Hoitajat nukkuvat keskimäärin 7 tuntia yössä, mutta osa taas 

kokee tarvitsevansa yli 8 tuntia yössä unta jaksaakseen tehdä kolmivuoro-

työtä. Osalla työntekijöistä oli aamuisin heräämisvaikeuksia ennen aamuvuo-

roa ja osalla taas nukahtamisvaikeuksia iltaisin iltavuoron jälkeen. 42 % hoita-

jista koki voimakasta väsymystä työvuorojen päätteeksi. Tätä koettiin kaikissa 

työvuoroissa sekä aamulla että illalla.  (Hirvonen 2018, 30–34) 

 
Unen laatu on vuorotyötä tekevällä heikompaa kuin päivätyötä tekevällä. Erot 

huomattiin ainoastaan kolmivuorotyötä ja päivätyötä tekevien työntekijöiden 

välillä. Nämä huomattiin myös ainoastaan työntekijöillä, jotka olivat tutkimus-

hetkellä työsuhteessa hoitoalalla. Vuorotyöntekijöillä huonompi unenlaatu il-

meni yöheräämisinä, nukahtamisen vaikeutena sekä riittämättömänä unen-

määränä. (Palmgren 2016, 25–30.) 

 
Koposen ym. (2018) tutkimuksessa nukkumistottumuksia kartoitettiin kysy-

mällä heiltä yöunien pituutta sekä käsitystä unen riittävyydestä. Samalla selvi-

tettiin, onko ihmisillä ollut edellisen kuukauden aikana unettomuutta tai päivä-

väsymystä. Myös vuodenaikojen vaikutusta unenlaatuun tarkasteltiin. 

 
Tutkimuksessa selvisi, että suurin osa ihmisistä kokee nukkuvansa melko hy-

vin. Erilaisia uniongelmia kuitenkin raportoitiin olevan jonkin verran, mikä on 

heikentävä tekijä ihmisen uniterveyttä ajatellen. Myönteisenä asiana koettiin, 

että vuodenaikojen vaikutus unen saantiin ja laatuun oli vuosien saatossa pie-

nentynyt. Yllätyksenä koettiin myös se, että tarpeeksi nukkuvien osuus oli las-

kenut vuosina 2011 - 2017. (Koponen ym. 2018, 44.) 

 
Aikuisilla, jotka olivat syntyneet pikkukeskosina, tutkimuksessa todettiin var-

hainen kronotyyppi, kuin verrokkiryhmän täysiaikaisena syntyneisiin. Edellä-

mainittu tutkimustulos rajoittui pikkukeskosiin, vain vähän etuajassa syntynei-

siin keskosiin nähden, kun taas verrokkiryhmässä ei ollut havaittavissa eroja. 
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Unen laadussa tai pituudessa ei havaittu eroja. Ryhmätasolla pikkukeskosilla 

ei ollut eroja elämänlaadussa, joskin suhteellisen syntymäpainon alaryhmissä 

ilmeni eroja. Tutkimustulokset osoittavat kuitenkin, että hyvin etuaikainen syn-

tymä on mahdollisesti yhteydessä varttuneemmalla iällä vuorokausirytmiin. 

(Björkqvist 2020, 94–98) 

 
Sairaalahenkilökunnan vuorotyön vuoksi koettujen unihäiriöiden yleisyys oli 3 

– 4 %, siitä oli poissuljettu yövuorot, jolloin yleisyys oli isompi, 3 – 10 %. Hen-

kilöillä, jotka tekevät jatkuvasti yövuoroja, yleisyys oli taas isompi. Vuorotyöstä 

johtuvat häiriöt korreloivat voimakkaaseen väsymykseen, uneliaisuuteen va-

paapäivinä sekä myös unettomuuteen. Tutkimuksessa kuitenkin todettiin, että 

usealla sairaalantyöntekijällä ilmeni harvoin vuorotyön tuottamia unioireita. Yö-

vuorojen lisäksi uni ja vireystila heikkenivät myöskin aamuvuorojen yhtey-

dessä. Vapaapäivien nukkumisongelmat liittyivät vähäisempään kor-

vausuneen ja yleisesti suurempaan väsymykseen ja uneliaisuuteen, joka saat-

taa johtua heikommasta ominaisuudesta palautua vuorotyöstä. (Vanttola 

2021, 52–61) Unen laatua ja sisältöä voivat heikentää unen aikana nähdyt 

painajaisunet. Aikuisilla tämä voi heikentää hyvinvointia ja pahimmillaan jopa 

johtaa väkivaltaisiin seurauksiin. (Tuisku ym. 2020, 102.) 

 
Unella nähdään olevan vaikutusta naisen raskausaikaan.  Jos nainen nukkuu 

yöllä alle 7 tuntia, lisää se tutkimuksen mukaan riskiä synnytyksen jälkeiseen 

masennukseen. Lisäksi masennusriski kasvaa, jos naisella oli iltaisin unen-

saannissa vaikeuksia, eli hän nukahtaa vasta yli 20 minuutin kuluttua nukku-

maan menemisestä. (Pietikäinen 2020, 81–69.) 

 
Uni on tärkeässä osassa stressistä toipumisessa. Huono unen laatu altistaa 

krooniseen univajeeseen ja erilaisiin somaattisiin ja psykiatrisiin sairauksiin. 

Nykyisten tutkimustulosten valossa vaikuttaisi, että unen puutteella on itsenäi-

nen vaikutus sairauksiin, jotka liittyvät stressiin. (Paunio & Porkka-Heiskanen 

2008.) Keskeisenä unen funktiona on synapsitasapaino, hermoston muovau-

tumiskyvyn säilyminen, muistijäljen voimistuminen sekä lisäkapasiteetti uusien 

asioiden oppimiselle. Unen aikana syntyy energiaa, tietynlaiset metaboliset 

toiminnot voimistuvat ja kuona-aineitten poistuminen lisääntyy (Vigren ym. 

2018.) 
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7 POHDINTA 

Nukkumisella on iso vaikutus ihmisen elämään ja arkeen. Riittävä yöunen 

määrä ja unen laatuun vaikuttavat tekijät ovat yksilöllisiä. Jokaisen ihmisen 

elämäntyyli sekä elämäntilanne vaikuttavat nukkumiseen yksilöllisesti. Esimer-

kiksi raskas työtilanne voi aiheuttaa masennustyyppistä oireilua ja sitä kautta 

taas unettomuutta ja univelkaa. (Hirvonen 2018, 14–15.) 

 
Kun ihminen vanhenee, elimistö alkaa muuttamaan unirytmiään useimmiten 

aamutyyppiseksi, eli ihminen alkaa heräilemään aamulla tavallista aikaisem-

min. Tämä tarkoittaa sitä, että ihminen myös menee illalla aikaisemmin nukku-

maan. Säännölliset nukkumistottumukset siis parantavat unenlaatua keski-

ikäisillä henkilöillä. (Palmgren 2016, 5.) 

 
 
 
7.1 OPINNÄYTETYÖN EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS 

Opinnäytetyöhömme käytettävät lähteet ovat tieteellisesti luotettavia ja käyttä-

mämme lähdemateriaali on peräisin erilaisista lähteistä. Pyrkimyksemme on 

ollut etsiä uutta tietoa, mutta juuri uniterveyttä koskevaa materiaalia on Suo-

messa julkaistu mielestämme varsin niukasti. Aineistoa kerätessä olemme 

huomioineet vain tieteellisesti luotettavat tutkimukset ja artikkelit. Läh-

teidemme joukossa on unta käsittelevää aineistoa, joka pohjautuu tutkittuun 

tietoon.  Opinnäytetyötämme varten on tehty sopimus toimeksiantajan kanssa 

ja se on tallennettu Wihiin. 

 
Opinnäytetyömme lähteet ovat pääosin tutkimuksia ja joukossa on myös pro 

gradu -tutkielmia ja artikkeleita. Aineistojen käyttämisessä opinnäytetyössä on 

huomioitu tekijänoikeusasetukset eli lähdemerkinnät ja viittaukset. Tämä ku-

vastaa hyvää tieteellistä käytäntöä, jota opinnäytetöissä tulee huomioida. 

Tässä työssä ei myöskään käytetä aineistoja tai tutkimuksia, joista tunnistaisi 

alkuperäistutkimuksessa vastanneiden ihmisten henkilöllisyyksiä. 

 
Henkilötietojen turvaaminen on osa opinnäytetyön eettisyyttä. (Arene ry 2020. 

12,18.) Meillä ei ole sidoksia opinnäytetyömme aineistoihin. Valituissa lähteis-

sämme käsiteltiin ihmisryhmiä, ei ketään yksittäistä henkilöä, joten kohderyh-

mien yksityisyys ei vaarannu. (Ihmistieteiden eettisen ennakkoarvioinnin ohje 
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2019.) Opinnäytetyömme on vapaasti luettavissa, ja siinä korostuu julkai-

summe läpinäkyvyys. 

 
Kirjallisuuskatsauksessa hyvin tärkeää on tiedonhaun sujuvuus. Tutkimusten 

tulokset tulee arvioida kriittisestä näkökulmasta ja ottaa syrjään tutkimukset, 

joiden asiasisältö ei ole luotettava tai aiheeseen liittyvä. Tiedonhakuprosessin 

mahdollinen myöhempi kertaaminen samanlaisin tuloksin on myös olennainen 

luotettavuutta tukeva keino. (Kyngäs ym. 2011.) 

 
 
7.2 JOHTOPÄÄTÖKSET JA JATKOTUTKIMUSEHDOTUKSET 

Uniterveys on olennainen osa ihmisten elämää. Nuorilla uniterveyteen ja nuk-

kumistottumuksiin vaikuttavat selkeästi ruutuaika sekä nykypäivänä lisäänty-

nyt sosiaalisen median käyttäminen. Tytöillä oli enemmän nukahtamisvaikeuk-

sia kuin pojilla. Lisäksi kuudesluokkalaiset nuoret kokivat selkeästi pärjää-

vänsä lyhemmillä yöunilla kuin heitä nuoremmat ikäluokat. 

 
Hoitajien ja aikuisten uniterveyteen vaikuttavista tekijöistä vuorotyö nousi kes-

keisesti esille. Keskimääräisesti hoitajat tarvitsevat 8 tuntia unta yössä, mutta 

osa hoitajista koki pärjäävänsä lyhyemmilläkin unilla. Aamulla heräämisen vai-

keutta oli osalla hoitajista. Voimakasta väsymystä koetaan jokaisen työvuoron 

päätteeksi, mikä saattaa kertoa työn kuormittavuudesta. Hoitajilla, jotka teke-

vät vuorotyötä, on unenlaatu tutkimusten mukaan myös heikompaa kuin niillä, 

jotka tekevät ainoastaan päivätyötä. Heikompi unenlaatu ilmenee yöllisinä he-

räämisinä, nukahtamisen ongelmina sekä vähäisenä unen määränä. Unta 

voisi jatkossa tutkia enemmän tekemällä erilaisia kyselyitä ja haastatteluja eri 

ikäryhmille. Olisi tärkeää selvittää enemmän, millaista unen laatu on erityisesti 

nuorilla aikuisilla tällä hetkellä sekä mitkä tekijät siihen erityisesti vaikuttavat. 

Kyselyitä voisi pitää lukio- ja ammattikoulussa oleville nuorille ja sitä kautta 

voisi myös selvittää, kuinka opiskelu vaikuttaa nukkumiseen sekä palautumi-

seen. 
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Tutkimuksen bibliogra-
fiset tiedot 

Tutkimuskohde Otoskoko me-
netelmä 

Keskeiset tulokset Oma intressi 
opinnäytetyön 
osalta 

Björkqvist, J. 2020. 
Helsingin yliopisto. 
Waking up early: the 
effect of premature 
birth on chronotype, 
sleep, and health-re-
lated quality of life. 
Väitöskirja 

ennenaikaisen 
syntymän ja 
etenkin pikku-
keskosuuden 
yhteyttä aikuis-
iän kronotyyp-
piin, unen pituu-
teen ja laatuun 
sekä elämänlaa-
tuun. Vuorokau-
sirytmiä (univa-
jeella korjattu 
unen keski-
kohta), 

1-tutk. N=40 
           N=35 

 
2.tutk. N= 63 
           N=60 
 
3.tutk. N=165 
           N=83 
           N=346 
 
4.tutk. N=164 
           N=172 

Ennenaikaisesti 
syntyneellä voi 
olla yhteys lapsen 
iän karttuessa tä-
män vuorokausi-
rytmiin. 

Uniterveyteen 
voi liittyä myös 
äidin raskauden 
kesto. 

 

Hirvonen, T. 2018. 
Hoitajien työhyvinvointi 
vuorotyössä. Kysely-
tutkimus perustervey-
denhuollossa. Itä-Suo-
men yliopisto. Ter-
veystieteiden tiede-
kunta. Hoitotiede. Ter-
veystieteiden opetta-
jankoulutus. Pro gra-
dututkielma. PDF-do-
kumentti. 

Hoitajien jaksa-
minen kolmivuo-
rotyössä 

N=150 
N=28 

 

Yli puolet hoita-
jista tunsi työhy-
vinvoinnin hyväsi 
ja pärjäävänsä 
päivittäisissä toi-
missaan. 

 

Vuorotyön vai-
kutus unitervey-
teen. 

 

Koponen, P., Borodu-
lin, K., Lundqvist, A., 
Sääksjärvi, K. & Koski-
nen, S. (toim.) 2018. 
Terveys, toimintakyky 
ja hyvinvointi Suo-
messa. Fin Terveys 
2017-tutkimus. Ra-
portti 4/2018. Tervey-
den- ja hyvinvoinninlai-
tos. PDF-dokumentti 

Tutkimus kattoi 
luotettavasti tie-
dot Suomen vä-
estön terveyden-
tilasta. 

 

N=9288 

 
Terveelliset elinta-
vat ovat lisäänty-
neet. Aikuisväestö 
nukkuu hyvin. 

 

Aikuisten hyvä 
uni lisää uniter-
veyttä ja terveh-
tyneet elintavat. 

 

Kuronen, J. & Lukkari, 
H. 2013. Pää tyynyyn 
illalla, ei pulpettiin päi-
vällä! Oulun yliopisto. 
Pro gradu tutkielma. 
Kasvatustieteiden tie-
dekunta. Kasvatustie-
teiden ja opettajankou-
lutuksen yksikkö. Luo-
kanopettajan koulutus 

Kuudes- ja yh-
deksäsluokka-
laisten nukku-
mistottumukset. 

 

N= 317 Kuudes- ja yhdek-
säsluokkalaisten 
nukkumistottu-
mukset. 

Peruskoulu 
ikäisten nukku-
minen heijastuu 
uniterveyteen. 

Palmgren, L. 2016. 
Keski-iän vuorotyön 
yhteys eläkeiän uneen. 
Gerontologian ja kan-
santerveyden pro- 
gradu tutkielma. 

Keski-iän vaiku-
tus vuorotyön 
eläkeiän uneen. 
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Terveystieteiden laitos. 
Jyväskylän yliopisto 

Pietikäinen, J. 2020. 
Helsingin yliopisto. 
Sleeping problems 
during pregnancy, pa-
rental perinatal de-
pressive symptoms 
and children's emo-
tional problems : find-
ings from the child-
sleep and finnbrain 
birth cohorts  Disserta-
tiones Scholae Doc-
toralis Ad Sanitatem 
Investigandam Univer-
sitatis Helsinkiensis. 
Väitöskirja. 

Työikäisten, ras-
kaana olevien 
naisten unenlaa-
tua. 

N= 1667 äitiä 
N= 1590 isää 
N= 949 lasta 
N= 3808 var-
haisraskau-
dessa olevaa 
äitiä 

 

Masennus ja 
unettomuusoirei-
den välinen yh-
teys. 

 

Unettomuudesta 
johtuvat vaiku-
tukset 

 

Tuisku, K. Helsingin 
yliopisto. Lääketieteel-
linen tiedekunta.  
Sandman, N. Turun 
yliopisto. Psykologian 
ja logopedian laitos. 
Partinen, M. Helsingin 
uniklinikka,  
 
Paunio, T. Helsingin 
yliopisto. Lääketieteel-
linen tiedekunta. 2020.  
Dreaming and para-
somnias - a case with 
severe parasomnia 
overlap disorder and 
its treatment. Alkupe-
räistutkimus. 

Unihäiriöitten 
vaikutusta esi-
merkiksi käyttäy-
tymiseen. 
 

 
 

Sopiva lääkitys ja 
neuvonta, koulu-
tus käyttäytymi-
sen säätelyyn. 
 

Unihäiriöitten 
terveysvaikutuk-
set. 
 

Valjus, L. 2018. Ruutu-
aika ja uni viidesluok-
kalaisten arjessa. Itä-
suomen yliopisto. Pro-
gradu tutkielma. Hoito-
tiede. Preventiivinen 
hoitotiede. Terveystie-
teiden tiedekunta. Hoi-
totieteenlaitos. 

Lasten ruu-
tuajankäyttö ja 
vaikutus uneen. 

 

 Lasten ruutuajan-
käytöllä oli sel-
kesti vaikutuksia 
lasten nukkumis-
tottumuksiin. 
 

 

Vanttola, P. 2021. Shift 
work disorder: preva-
lence, manifestation 
and recovery. Helsin-
gin yliopisto. Väitös-
kirja. 
 
Wigren, H.-K. & Sten-
berg, T. 2015. Kuinka 
nukkuminen elvyttää 
aivojamme? Lääketie-
teellinen aikakauskirja 
Duodecim 2015;2:151-
6 Www-dokumentti. 

Vuorotyön uni-
häiriöitä työ ja 
vapaa aikana. 
 
 
 
 
 
Unen vaikutus 
aivoihin 

N= 4831 

 
 
 
 
 
 
 

Pienellä unen 
määrällä voima-
kasta väsymystä 
ja unettomuutta. 
 
 
 
Aivojen toiminnan 
muutokset unen 
aikana 

Tässä tutkittiin 
terveydenhuol-
tohenkilöstön 
vuorotyön vai-
kutusta uneen. 
 
 
Tässä kerrottiin 
aivojen toimin-
nan vaikutuk-
sesta unenlaa-
tuun 
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