samk

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Satakunta University of Applied Sciences

JASMIN JARVENPAA
SARA TERVAMAKI

Opas hyvaan uneen ammattikorkea-
kouluopiskelijoille

HOITOTYON TUTKINTO-OHJELMA
2025



TIIVISTELMA

Jarvenpaa Jasmin ja Tervamaki Sara: Opas hyvaan uneen ammattikorkea-
kouluopiskelijoille

Opinnaytetyd AMK

Hoitotydn tutkinto-ohjelma

Toukokuu 2025

Sivumaara: 42

Opinnaytetyon toimeksiantaja oli Satakunnan Ammattikorkeakoulun opiskelu
ja hyvinvointi -kehittdmisryhma. Opinnaytetyon tarkoituksena oli koota opas
hyvaan uneen ammattikorkeakouluopiskelijoille koulun opiskelu ja hyvinvointi-
ja kehittdmisryhman jaettavaksi. Tavoitteena oli saada opiskelijoille lisaa tietoa
unen vaikutuksista hyvinvointiin seka unen laadun parantamiseen seka hel-

pottaa hyvinvointiryhméan tyota oppaan laatimisella.

Opinnaytety0 toteutettiin toiminnallisena projektina, jonka lopputuloksena val-
mistui opas ammattikorkeakouluopiskelijoille hyvaén uneen. Opas pohjautuu
nayttbon perustuvaan seka ajantasaiseen tietoon unen saannin paranta-

miseksi.

Opas on suunnattu erityisesti Satakunnan Ammattikorkeakoulun kaikenikéi-
sille opiskelijoille ja koulun opiskelu ja hyvinvointi -kehittdmisryhmalle, jotka
voivat hyodyntaa opasta paivittaisessa tydossaan opiskelijoita ohjatessa ter-
veellisempiin elamantapoihin. Oppaan tuottamisessa huomioitiin erityisesti
unen laatukriteerit, eettiset nakokulmat sekd huomioitiin kohderyhman tarve.

Opas toteutettiin suomenkielisena painettuna aineistona.

Avainsanat: Opiskelijat, hyvinvointi, uni, unettomuus, opas



SUMMARY

Jarvenpaa Jasmin and Tervamaki Sara: A guide to good sleep for university
of applied sciences students

Thesis AMK

Nursing program

May 2025

Number of pages: 42

The client of the thesis was the welfare group of Satakunta University of Ap-
plied Sciences. The purpose of the thesis was to compile a guide to good sleep
for university of applied sciences students to be distributed to the school's well-
being group. The goal was to get students more information about the effects
of sleep on well-being and improving the quality of sleep, and to facilitate the

work of the well-being group by preparing a guide.

The thesis was implemented as a functional project, the end result of which
was a guide to a good night's sleep for university of applied sciences students.
The guide is based on evidence-based and up-to-date information to improve

sleep.

The guide is especially aimed at Satakunta University of Applied Sciences stu-
dents of all ages and the school's wellness group, who can use the guide in
their daily work to guide students to healthier lifestyles. In producing the guide,
sleep quality criteria, ethical perspectives and the needs of the target group
were taken into account. The guide was implemented as printed material in

Finnish.
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1 JOHDANTO

Nukkuminen seka unen laatu ovat keskeisia palautumistekij6itd opiskelussa.
Unen ja palautumisen hairiét saattavat vaikuttaa elaméanlaadun ohella myds
laajemmin terveyteen seka toiminta- ja tyokykyyn. TAman opinnaytetytn ta-
voitteena on auttaa ammattikorkeakouluopiskelijoita hyv&&n uneen. Ke-
radmme teoriatietoa unen laadusta seka sen vaikutuksista paivittdiseen ela-
maan ja laadimme sen mukaisesti opiskelijoille oppaan arkea helpottamaan.
Etsimme tietoa miten psyykkiset ja fyysiset opiskeluolosuhteet, kuormittavat
elamantilanteet sekd muun elaméan yhteensovittaminen vaikuttavat opiskelijoi-
den unen maaréaéan seka laatuun. Opiskelijahyvinvointi on tarkea arvo yhteis-
kunnassamme. Tarkeita opiskelukyvyn vaikuttavia tekijoita ovat uni ja lepo.
Palautuminen opiskelusta on myds tarkedd huomioida laadukkaan unen saan-
tiin. Opiskelijoiden uniongelmat ovat yleistyneet. On tarkedd muistaa, etta
unen, oppimisen sek& muistin suhde on monisaikeinen. Uni tukee kognitiivisia
toimintoja, joita tarvitaan opittavan asian mieleen painamisessa, muistista pa-
lautumisessa ja sailyttamisessa. Lisaksi unen aikana aktivoituu ja lujittuu osa
valveilla syntyneistd muistijaljistd. Moniin unih&iridihin kuten unettomuuteen,
obstruktiiviseen uniapneaan seka lasten ja nuorten riittamattomaan uneen liit-
tyy heikkenemista oppimisen, muistin seka suorituskyvyn kannalta. (Sallinen,
2013)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa informatiivinen ja ammattikor-
keakoulun opiskelijoita kiinnostava opas opiskelijoiden unesta sekd sen mer-
kityksesta terveyteen ja hyvinvointiin. Opinnaytetyon tavoitteena on, ettd am-
mattikorkeakouluopiskelijat osaavat itse tunnistaa uneen vaikuttavia tekijoita
kuten unen merkitysta hyvinvoinnille ja terveydelle seka kasitella unta ja unen
merkityksia paivittaiseen elamaan. Tavoittelemme myo6s itse laajempaa tietoa

unen vaikutuksista paivittdiseen elamaan ja



hyvinvointiin, aiomme lisaksi hyddyntaa saatua tieto mahdollisesti tulevaisuu-
dessa omilla tyopaikoillamme. Opinnaytetyon tilaajana on Satakunnan Am-
mattikorkeakoulun opiskelu ja hyvinvointi -kehittamisryhma. Kyseinen opin-
naytetyo tulee kayttoon opiskelijoiden hyvinvointi kehittamisryhmalle hyodyn-
nettavaksi keskustellessa unen vaikutuksista opiskelijoiden kanssa. Toteu-

tamme opinnaytetydn toiminnallisena projektina.

Opinnaytetyon aihe valikoitui valmiista tilaajien esittamista aiheista syksylla
2024. Tekijat olivat kiinnostuneita projektimuotoisesta opinnaytetydsta, joten
valitsimme aiheen sen pohjalta. Aiheeksi valikoitui “Opas hyvaan uneen am-

mattikorkeakouluopiskelijoille”.

2 KORKEAKOULUOPISKELIJAN HYVAN UNEN EDELLYTYK-
SET

Uni on erittin tarkeaa jokapaivaiselle hyvinvoinnille, siksi unesta kannattaa
pitdd huolta. Hyvanlaatuinen ja riittava uni on tarkeaa oppimiselle ja luovalle
ajattelulle. Uni on aivotoiminnan tila, jossa tietoinen yhteys ihmisen olemassa-
oloon on poikki. Uni on aktiivinen tapahtuma, jonka avulla ihminen palautuu
valveajan rasituksesta. Uni on elintdrke&a ja siksi unta on suotavaa arvostaa.
Monet ihmiset pitavat unta turhana asiana, josta on helppo arjessa nipistaa.
Unelle on kuitenkin tarkedd antaa runsaasti aikaa, silla kehon levatessa uni
hoitaa omia tarkeita tehtavidan. Unen maara vaihtelee periman, ian ja aktiivi-
suuden mukaan. Unen tarve on aina yksildllinen. Keskimaarainen unentarve
aikuisella on 7-8 tuntia mutta ei ole olemassa yhta oikeaa unenpituutta. Ter-
veyden kannalta ihailtavaa olisi mahdollisimman s&anndllinen uni- ja valve-
rytmi. (Savolainen, 2016, s.27-28)



2.1 Unen merkitys terveydelle

Kun ihminen nukkuu, aivo-selkdydinneste huuhtoo aivoissa soluja. Aivo-selkéa-
ydinneste huuhtoo soluvdlitiloja ja kuljettaa solujen aineenvaihdunnan kuona-
aineet pois. Unen aikana uni puhdistaa aivoja. Aivojen puhdistus tapahtuu te-
hokkaammin nukkuessa kuin hereilla ollessa. Unen syvassa vaiheessa her-
mosolujen valiset kytkennéat vahventuvat ja soluvauriot korjaantuvat. (THL,
2019)

Unen aikana elimistdon voimat palautuvat erilaisista fyysisista rasituksista.
Useiden kudosten kasvu, vammojen parantuminen ja valkuaisaineiden synty
on nopeinta unen aikana. Nukkumisella on suuri vaikutus myos vastustusky-
vyn parantamiseen tulehdussairauksia vastaan. lhmisen ollessa kipeana on
nukuttava paljon koska uni parantaa. Unen aikana aivot lataavat energiava-
rastonsa tayteen ja tyostavat kuluneen paivan tapahtumia. Valveilla opitut
asiat seka taidot jalostuvat unen aikana. (Savolainen, 2016, s.27-28)

Uni vaikuttaa ihmisen toimintakykyyn, muistiin, ajatteluun ja tunteisiin. Lisaksi
uni auttaa ihmista palautumaan elimiston rasituksesta. Vahentynyt tai huono-
laatuinen uni aiheuttaa ihmiselle vasymysta, altistaa eri sairauksille ja heiken-
taa ihmisen terveytta ja hyvinvointia. Vastustuskyky kohenee, kun ihminen
nukkuu riittdvasti. Unen altistus sairauksille voi johtaa kansansairauksiin esi-
merkiksi tyypin 2 diabetekseen tai verenpainetautiin. Huonot younet voivat al-
tistaa ihmisia erilaisille tapaturmille, koska ihmisen reaktiokyky hidastuu. Ihmi-
nen saattaa myos aiheutua riitatilanteisiin, koska uni vaikuttaa ihmisen artynei-
syyteen. (THL, 2019)

2.2 Unen vaiheet

Uni luokitellaan kahteen eri unen vaiheeseen. mutta unenvaiheet ovat silti sa-
moja. Unenvaiheita ovat NREM-uni ja REM-uni. Unenvaiheet vuorottelevat
keskenddn. NREM-uni tarkoittaa perusunta, joka jakaantuu viel& neljaan eri
osaan. REM-unella tarkoitetaan vilkeunta. REM-unta pidetéaan tarkeana aivo-

jen toiminnalle. REM-unessa aivot ja elimisto siirtyy syvaéan uneen. REM-unen



vaiheessa ihminen nakee usein unta. REM-unta pidetdan tarkedna sen aikana
tapahtuvan oppimisen ja asioiden mieleen painamisen kannalta. (Kanervisto,
2022)

Nukkuessa kehon fysiologiassa tapahtuu muutoksia. Unta pidetaan usein paa-
osin aivojentuotokseksi ja aivoille tarkeina, mutta tilaan liittyy kuitenkin myods
suuri maara muutoksia kehon fysiologisessa toiminnassa ja saatelyssa.
NREM-unen aikana hengitystiheys ja syke hidastuvat ja kehonlampdtila ale-
nee ja verenpaine laskee. REM-unessa autonomisen hermoston saately ja li-

hasjanteys katoavat. (Stenberg, 2019)

2.3 Unettomuus ja uniongelmat

Jokaisen ihmisen elamaan kuuluu vaikeita ja stressaavia tilanteita, jotka hairit-
sevat unta ja unensaantia. Stressin seurauksena syntyy univajetta. Kyseessa
on usein miten normaali reaktio elamassa tapahtuneeseen tai meneillaén, ole-
vaan muutokseen eik siitd kuulu huolestua. Paasaantoisesti kyseisen univai-
keudet korjaantuvat itsestadn lyhyessa ajassa. Unihairiosta puhutaan silloin,
jos unettomuus on jatkuvaa ja pitkdaikaista esimerkiksi viikkoja kestavaa.
Unettomuus on tyytymattomyyttd unen laatuun ja maaraéan. Unettomuutta ei
luokitella sairaudeksi vaan unettomuus on usein oire jostain muusta. Usein
miten, kun ihminen stressaa tai jokin asia hairitsee, ilmenee tama unettomuu-
tena. Unettomuus ilmenee nukahtamisen vaikeutena, katkonaisena unena,
lian varhaisena aamuyon herdamisené seka huonolaatuisena unena, joka ei
virkistd. Yleensa jokin kyseisista unettomuuden piirteistd ilmenee yksinaan
mutta jollakulla voi olla kaikki unettomuuden oireet. Tilapainen unettomuus on
usein miten normaalia. Huonosti nukutun yon seurauksena on usein miten ar-
tyisd ja uupunut olo, joka puolestaan vaikuttaa opiskeluun ja ty6ssakayntiin
koska keskittymis- ja tarkkaavaisuushairiot lisdéntyvat. (Savolainen, 2016,
s.27-28)

Unettomuusoireet alkavat usein sen seurauksena, kun elamassa tapahtuu

muutoksia. Unettomuudet luokitellaan eri luokkiin keston mukaan. Sairauksia,



jotka voivat olla unettomuuden taustalla on monia. Esimerkiksi psykiatriset,
uniapnea, keuhkosairaudet tai kiputilat yms. voivat aiheuttaa unettomuutta.
Anamneesia pidetaan unettomuuden tarkeana diagnostiikkana. (Kaypahoito,
2023)

Aikaisemmissa tutkimuksissa noin viidesosa naisista ja miehista koki nukku-
vansa riittamattomasti, joka tarkoittaa noin 900 000 riittaméattomasti nukkuvaa.
40-45 vuotiaista miehista lahes kolmasosa seka naisista melkein neljasosa
koki nukkuvansa riittamattémasti. Miehilla taas riittamattémasti nukkuvien
osuus oli suurempi 20-56-vuotiailla kuin taas 55—-64-vuotiailla ja suurempi kuin
65 vuotta tayttaneilla. Naisilla oli suurempi riittaméattomasti nukkuvien osuus
20—64-vuotiailla kuin 65 vuotta tayttaneilla. (THL, 2023)

Riittdva ja hyvalaatuinen uni on tutkimusten mukaan valttamatonta ihmisela-
malle. Unihairidt nostavat usein yollistd verenpainetta seka lisaavat sydan- ja
verisuonisairausten riskid. Huonolaatuinen tai riittamaton youni lisaa riskia li-
homiselle seka glukoosiaineenvaihdunnan hairi6ille. Huonolaatuinen ydéuni
saattaa johtua esimerkiksi stressistd, pitkakestoisesta unettomuushairiosta,
uniapneasta, levottomat jalat -oireyhtymasta sek& muusta unihairiosta. Naytto
unen merkityksesta on lisdéntynyt ja unihairididen hoitaminen seké& seulonta
on sisallytetty uusimpiin kardiologisiin suosituksiin. Verenpainetaudin diagnos-
tiikassa ja verenpaineen hoidossa huomioidaan nukkumiseen liittyvat tekijat.
Verenpainetta tulisi hoidattaa 24 tuntia vuorokaudessa. Huonossa hoitotasa-
painossa tai diagnosoimattomassa uniapneassa oleva uniapnea on yleisimpia

syitéa huonosti hoitoon reagoivassa verenpainetaudissa. (Partinen, n.d)

2.4 Korkeakouluopiskelijan uneen vaikuttavat tekijat

Suomessa jarjestetddn kahdenlaisia korkeakouluja ammattikorkeakouluja ja
yliopistoja. Opinnot ammattikorkeakoulussa jarjestetdan tydelaméntarpeiden
mukaan. Ammattikorkeakouluissa opiskelu on kaytannon laheisempi vaihto-

ehto ja siihen sisaltyy tyoharjoitteluja. Ammattikorkeakoulu kestda usein
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suunnilleen 3,5-4,5 vuotta. Tutkintojen laajuus ammattikorkeakouluissa on
210, 240 tai 270 opintopistettd. Ammattikorkeakouluopinnot perustuvat perus-
opintoihin, ammattiopintoihin, vapaasti valittaviin opintoihin, harjoitteluihin ja
opinnaytety6hon. (Opintopolku, n.d)

Ammattikorkeakoulutuksella tarkoitetaan koulutusta, joka jarjestetadan ammat-
tikorkeakoulussa. Ammattikorkeakouluissa suoritetaan ammattikorkeatutkin-
toja ja ylempid ammattikorkeatutkintoja. (Tilastokeskus, n.d)

Opiskelijan elamantilanteeseen liittyy usein muutoksia, jotka saattavat johtaa
unettomuuteen. Tavallisin syy opiskelijoiden unihairidille on stressi seka opis-
keluun liittyvat paineet ja ylipaatdan ihmissuhteisiin liittyvat huolet. Uniongel-
mat liitetddn myds moniin mielenterveyden ongelmiin esimerkiksi ahdistuk-

seen ja masennukseen. (Savolainen, 2016, s.27-28)

Sinivalo estdd ihmisen unihormonin eli melatoniinin tuotantoa. Etenkin ennen
nukkumaan menoa sinivalolle altistuminen saattaa aiheuttaa nukahtamisvai-
keutta, heikentdd unen laatua ja altistaa paivanaikaista uneliaisuutta. Siniva-
lolle ihminen altistuu tietokoneen, alypuhelimen, television, tabletista, erilai-
sista valoista ja auringosta. Opiskelijat viettavat aikaa paljon elektroniikan aa-
relld, joten taten tama saattaa hairitéa opiskelijan unta. Etenkin illalla on siis,
hyva pitdd himmeaa valaistusta. Elektroniikkalaitteiden kayttoa on lisdksi hyva
rajoittaa. On myo6s olemassa sinivaloa suodattimia, jotka suojaavat sinivalolta.
(Michael, 2024)

Uni on yksi terveyden tarkeimmista perusedellytyksistd. Yhdessa monipuoli-
sen seka hyvan ravitsemuksen ja liikunnan kanssa se luo pohjan jaksamiselle.
Uni vaikuttaa laajalti myds opiskeluhyvinvointiin ja opinnoissa edistymisen
edellytyksena on riittava uni. On tarkead, ettd opiskelijat saavat apua uni- ja
nukahtamisongelmiinsa tarpeeksi ajoissa, jotta uniongelmien vaikutukset opis-
keluun voitaisiin ehkaista. RiittAmattoman unen seuraukset ovat usein moni-
naiset. Univaje aiheuttaa usein toiminnan hiipumista, keskittymiskyvyn seka
tarkkaavaisuuden heikentymistd, huomiokyvyn kapenemista, reaktioiden hi-

dastumista ja artyneisyyden lisaantymista. Terveyshaittoja saattaa ilmaantua
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univajeen jatkuessa pidemmalle. Univelasta puhutaan usein silloin, kun
univaje toistuu vuorokaudesta toiseen. Pitkdan jatkuessa univelka saattaa li-

sata fyysisia terveyshaittoja, jotka voivat vaikuttaa jaksamiseen paivan aikana.

Opiskelulla on moninaiset vaikutukset uneen. Opiskeleminen tekee usein péi-
vista pitkia, koska erilaiset tehtavat saattavat venya iltamyohaan. Opiskelujen
vuoksi opiskelijoilla ei ole usein paivarytmi saanndllinen ja téiden tekeminen
opintojen ohella saattaa sekoittaa paivarytmia. Vapaa-ajan, opiskelun seka toi-
den tasapainottelu on usein haasteellista ja siten tulee typistettya nukkumi-
seen jaavasta ajasta. Riittavan unen saanti on haasteellista. Opintojen suorit-
tamisen lomassa on tarkedd muistaa, etta mieli vaatii palautumisaikaa vaati-
van tydskentelyn jalkeen. Tutkimukseen osallistui 602 opiskelijaa, joista hie-
man alle puolet kokevat nukkuvansa riittavasti. Opiskelijoista 71 % kertoi nuk-
kuneensa arkisin keskiméaarin 7—8 tuntia. Opiskelijat nostivat unta edistaneeksi
asiaksi likunnan, ruokavalion, iltarutiinit sek& s&dannéllinen paivarytmi. Opiske-
lijat kokivat hyvan nukkumisergonomian ja oikean ajoituksen nukkumaan-me-
nolle edistavan unta. Riittavan unen maara koettiin edistavan muistitoimintoja,
keskittymiskykya, tunne-elaméaé seka tarkkaavaisuutta. Liséksi riittavan unen
koettiin parantavan yleista ja fyysista jaksamista. Puolet opiskelijoita taas ko-
kivat unen maaran riittamattomaksi. Unta haittaaviksi tekijoiksi opiskelijat ko-
Kivat stressin ja vahaisen ajan unelle. Lisaksi dlylaitteiden kayttamisella iltaisin
seka epasaannollisen paivarytmin koettiin olevan haasteellista unelle. Vuoro-
tyon ja opiskelun aiheuttama kuormitus, huono psyykkinen hyvinvointi seka
lapsiperheissé olevat yélliset yo heraamiset mainittiin unta heikentavissa teki-
joissd. Unen vahaisen maaran kerrottiin selkeasti vahentavan keskittymisky-
kya ja muistitoimintoja. Tarkkaavaisuuteen ja tunne-elamaan huomattiin myos

olevan heikompia vaikutuksia. (Kurunlahti ym., 2023)

2.5 Unihygienia ja hyvan unen edellytykset

Uniongelmien ennaltaehkéisyssé on tarkeda pyrkia arjen saannoéllisyyteen uni-

ja vuorokausirytmissd. Talldin sisainen kello pysyy aikataulussa ja olo on



12

virkea paivalla seka uni tulee illalla helpommin. Paivarytmin, liikunnan ja syo-
misten rytmittdminen hyvélle younelle suotuisaksi on hyvin tarkeda. Opiskeli-
jan olisi hyva noudattaa saanndllista nukkumaanmeno- ja yldsnousuaikoja
my0s vapaapaivina. Opiskelijoilla on usein haasteita noudattaa sdannollista
rytmia koska usein opiskelupaivien rytmi saattaa olla epasaanndllinen tai teh-
tavia on myos tehtava iltaisin. Opiskelu saattaa tuntua usein jatkuvalta suorit-
tamiselta koska opiskelupéivéat ovat pitkid ja itsenaisten tehtavien tekeminen
jatkuu yo-myohaan. Sosiaalinen iltaelama tuo myds haasteita saannollisen ryt-
min noudattamiseen. Lisaksi monet opiskelijat tekevat t6itd opintojen ohella
kuten kolmivuorotyd. Unen saannissa on hyva pitda mielessa keskeiset asiat,
mikali ei nuku riittavasti tai on vaikeuksia unen saantiin. Vuoteeseen kannattaa
menna vasta kun on vasynyt. Jos uni ei tule vuoteeseen mentéessa vaan tun-
tuu jatkuvalta pydrimiseltéa sangyssa niin kannattaa nousta hetkeksi ylos séan-
gysta ja tehda jotain rauhoittavaa. Rauhoittumisen jalkeen kannattaa menna
uudelleen vuoteeseen ja kokeilla jos uni tulisi paremmin. Saanndllisia nukku-
maanmenoaikoja on myds tarked noudattaa. Pyritaan valttdmaan suuria eroja
vuorokausirytmissa. Nukkumaan menoon on hyva valmistautua hyvissa ajoin.
Noin kaksi tuntia ennen nukkumaanmenoa olisi hyva tehda lyhyt tai kevyt ilta-
lenkki. Rankkaa liikuntaa kannattaa valttaa iltaa kohden koska se piristaa. En-
nen nukkumaan menoa suositellaan sy6tavaksi kevyt ateria ja valttaa piristavia
juomia kuten kahvia. Alkoholia ja tupakointia on myods syyta valttaa ennen nuk-
kumaanmenoa, koska alkoholin juominen saattaa auttaa nukahtamisessa

mutta uni ei ole talldin levollista. (Savolainen, 2016, s.27-28)

Stressin, ahdistuksen ja muiden tunteiden vaikutus nukkumiseen vaikuttavat
ennen nukkumaan menoa ja pitavat ihmisen vireytta ylla. Negatiiviset tunteet
olisivat siis tarkeaa kasitella paivan aikana. Ennen nukkumaan menoa olisi siis
tarkeda kohdistaa ajatuksia positiivisiin asioihin. Tarke&né pidetadan myos nuk-
kumiseen liittyvia olosuhteita. Olosuhteita hyvan unen edellytyksena pidetaén
esimerkiksi huoneen valaistusta tai lampdtilaa. Olosuhteiden kannalta on
myos tarkeaa, ettd nukkuminen tapahtuu &anellisesti rauhallisissa olosuh-
teissa. Vuoteessa tulisi myos viettaa aikaa vain nukkuessa, eika oleskella vuo-

teessa paiva aikaan. (Uniliitto, 2023, s. 7-9)
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Miehilla ja naisilla iltavirkkujen suuruus oli suurin 20—-39-vuotiaiden ikaryh-
massa, jossa haisista lahes neljasosa ja miehista kolmasosa olivat iltavirkkuja.
Miehilla iltavirkkujen osuus oli suurempi 20—-39-vuotiailla kuin taas 40 vuotta
tayttaneilla. Naisilla puolestaan iltavirkkujen osuus oli suurempi 20—-39-vuoti-
ailla kuin 75 vuotta tayttaneilla. lltavirkkujen osuus harvinaistui tasaisesti 40—
75-vuotiaiden ikaryhmissa. (THL, 2023)

3 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Projektin tarkoitus on ennalta maaritettyyn paamaaraan tahtadava, monimut-
kaisten ja toisiinsa liittyvien tehtéavien muodostama ajallisesti, rajattu koko-
naisuus. Projekti erityisesti sopii tehtavakokonaisuuksiin, joita organisaation
normaali toteutus- ja ohjausjarjestelma ei sujuvasti pysty hoitamaan. Projektilla
on usein yksi paavastuussa oleva henkilo, mutta projekti on toisaalta monen
osapuolen yhteinen tehtava, josta kannetaan yhdessa vastuu. Projekti sisaltda
tavoitteet eli aikataulun, tehtavan koon ja luonteen, organisatorisen rakenteen,
resurssit seka tieto- ja hallintajarjestelman. Projekteja voidaan jakaa erilaisiin
kategorioihin kuten tutkimusprojekti ja toiminnan kehittamisprojekti. (Kymalai-
nen ym., 2016, s.10-11)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa informatiivinen opas ammatti-
korkeakouluopiskelijoille uneen liittyen. LAhdemme totuttamaan opasta luotet-
tavan teoriatiedon valossa. Oppaaseen on tarkoituksena listata tarkeimmat
seikat unen parantamiseen seka listata tavoitteita, miten niihin paasee. Op-
paan nimeksi tulee “Opas hyvaan uneen ammattikorkeakouluopiskelijoille”.
Teemme opinnaytetydn toiminnallisena projektina. Oppaan avulla tavoitte-
lemme opiskelijoiden parempaa tietamysta unesta ja sen vaikutuksista. Tavoit-
teena itsellemme on saada uutta tietoa unesta, jota voimme tulevaisuudessa

hyodyntaa esimerkiksi tyopaikalla.
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4 PROJEKTIMENETELMAT

4.1 Kirjallisuushaku

Kirjallisuushaun avulla opinnaytetydhon etsitaan aiheeseen koskevaa ajanta-
saista, tutkimukseen ja nayttoon perustuvaa tietoa. Kirjallisuushaun paatarkoi-
tus on, ettd pelkka googlaaminen ei riita. Kirjallisuushakua tehdéan esimerkiksi
Finna.fi tai Google Scholarin avulla. Opinnaytetyéssa Kkirjallisuushaun avulla
opiskelija perehtyy useampaan aihetta koskevaan lahteeseen. Kirjallisuusha-
kuun on tarke&a varata riittavasti aikaa, koska lahteita saattaa olla paljon tai
hyvien lahteiden l6ytaminen saattaa olla haastavaa. Kirjallisuushaku on aikaa
vievaa ja siihen tulee varata oma aikansa. Kirjallisuushakua tehdessa tulee
olla l&hdekriittinen, jotta opinndytetyohon kaytettavat lahteet ovat luotettavia.
(Kostamo ym., 2022, s. 154-162)

4.2 Oppaan laatiminen

Hyvan oppaan kirjoittaminen ei ole kovinkaan yksin kertaista. Oppaassa tulee
huomioida monenlaisia eri seikkoja. Oppaan alkuun tulee laittaa mita aihetta
opas koskee ja kenelle se on laadittu. Oppaan tulee olla looginen ja edeta
johdonmukaisesti. Oppaassa on hyva hyédyntaa kaskymuotoa. Oppaassa on
hyva hyédyntdd hahmottamisen helpottamiseksi esimerkiksi palluroita. Op-
paassa tulee nékya tekijoiden nimet. Oppaassa tekstin tulee olla oikein kirjoi-
tettua, eika murteita tulisi kayttdd. Oppaassa voi olla nakyvilla kysymyksia, jo-
hon vastataan. Oppaassa on hyva olla perusteluja. Perustelujen avulla lukijan
on helpompi noudattaa oppaan antamia ohjeistuksia. Oppaan on hyva olla
kannustava, jotta lukijan mielenkiinto sailyy. Oppaassa huomioidaan sita, ke-
neen opas kohdistuu. Kohdistamme tekem&amme oppaaseen ammattikorkea-
kouluopiskelijat. Hyvassa oppaassa huomioidaan, missa jarjestyksessa asi-
oita esitelladn. Tarkeda on huomioida kappalejako, jotta aiheet ovat eritelty

selkeyttdmaan sen lukemista. Teksti osioista ei mydskaan kannata tehda lilan
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pitkid, koska olennaiset asiat saattavat hukkua. Oppaassa on hyva huomioida

myos ulkoiset tekijat, jotta opas nayttad mielekkaalta. (Sarkkinen S., 2021)

4.3 Palautekysely

Palautteella yleisesti tarkoitetaan eri asian esimerkiksi tyon kommentointia,
jonka tavoitteena on suoritetun tyon kehittyminen ja mahdollinen parantami-
nen. Palautteen avulla tydntekija saa muiden nakemyksen tehdysta tyosta. Pa-
lautekyselyn avulla keratddn vastaajilta mielipidettéa opinnaytetydsta. Hyvan
palautekyselyn tulee olla lyhyt ja olennainen, jotta vastaajat jaksavat vastata
kyselyyn. Kysymykset voivat olla suoria, jotta saadaan mahdollisimman realis-
tisia tuloksia. Kysymykset tulee olla helposti ymmarrettavia. Hyvassa palaute-
kyselyssa voi olla esimerkiksi arviointi asteikko 1-5. Palautekyselyyn on lisaksi
hyva lisata kohta avoimille kommenteille. On hyva sijoittaa avoin palaute ky-
selyn viimeiseen kohtaan. Palautetta on hyvéa toivoa sisallosta, tekstin raken-
teesta, ulkoasusta, kielestd yms. (Kostamo ym., 2022 s. 307-316)

5 PROJEKTIN SUUNNITTELU

Projektilla on alkamis- ja paattymisajankohta, jotka muodostavat projektin kes-
ton. Projektin vaiheisiin kuuluu valmistelu, suunnittelu, toteuttaminen ja projek-
tin paattaminen. Opinnaytetydn vaiheisiin taas kuuluu opinnadytetydhon ja sen
tekemiseen orientoituminen, aiheen valitseminen ja sen rajaaminen, opinnay-
tetybn suunnittelun laatiminen, tyon tekeminen, tulosten raportointi seka lo-
puksi kypsyyskokeen kirjoittaminen ennen opinnaytetyon julkaisemista. (Ky-
malainen ym., 2016, s.12)

Opinnaytetydssamme paakasitteend on uni. Toteutamme opinnaytetyon toi-

minnallisena projektina ja luomme oppaan ammattikorkeakouluopiskelijoille
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littyen uneen. Toiminnallisen projektin tarkoituksena on opiskelun kehittamis-
ty0, joka tavoittelee kaytannon toiminnan kehittamista, ohjeistamista seka jar-
jestamista ja tehostamista unen suhteen ja sen vaikutuksiin. Pyrimme kehitta-
maan opiskelijoiden toimintatapoja unensaantiin ja vaikutuksiin, jotta opiskelu
sujuisi paremmin. Menetelmana on oppaan laatiminen hyddyntaen luotettavia

lahteita.

Toiminnallinen projekti on osa osallistavaa tutkimusta, jolla pyritd&n ratkaise-
maan kaytannon ongelmia ja pyritddn samaan aikaan kehittdmiseen. Toimin-
nallisen projektin tavoitteena on ratkaista organisaatiossa ilmeneva kaytannon
ongelma seka samanaikaisesti luoda uutta tietoa ja ymmarrysta unen vaikut
uksista paivittdiseen elamaan. Toiminnallisen projektin tarkoituksena on myds
lahestya asioiden oikeaoppisuutta. Asioita ei vain kuvata vaan tavoitteena on
nykyisen todellisuuden muuttaminen teoriatiedon valossa. Projektin tulisi ta-
voittaa tavalliset ihnmiset sek& heidan jokapaivainen toimintansa. (Ojasalo ym.,
2015)

5.1 Toimeksiantaja ja kohderyhma

Satakunnan Ammattikorkeakoulu jarjestdd laadukasta korkeakouluopetusta
useille eri aloille. Satakunnan Ammattikorkeakoulun paatoimipaikkana on Pori.
Satakunnan Ammattikorkeakoulu on 7400 opiskelijan ja lahes 500 tydntekijan
monialainen seka kansainvalisesti suuntautunut korkeakoulu. Koulusta kayte-
taan lyhennetta SAMK. Koulun menestyksen ytimessa ovat yhteisollisyys,
vastuullisuus sekd ennakkoluulottomuus. Nama arvot nakyvat paivittaisessa
tekemisessa ja luovat perustan kestavalle, inhimilliselle sek& uudistumiskykyi-
selle toimintakulttuurille. SAMK profiloituu teollisuuskorkeakouluksi, organi-
saationa on vastuu tuottaa muuntuvaa osaamista modernin ja monialaisen tyo-
elaman tarpeisiin maakunnassa seka lahialueilla ja liséaksi valituilla aloilla koko
Suomessa. Samkin tehtavana on toteuttaa pienia ja suuria unelmia. Koulun
visiona on, ettd jokainen oppilas valmistuisi ja tydllistyisi, mik& mahdollistetaan

tyoelamalahtoisella koulutuksella. Tilastokeskuksen mukaan samkista
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valmistuneet ovat parhaiten tyollistyneiden joukossa paakaupunkiseudun ul-
kopuolisista ammattikorkeakouluista. SAMK on osa eurooppalaista korkea-

kouluyhteis6a. (Satakunnan Ammattikorkeakoulu, n.d,)

Aiheemme on tehty tilauksena Satakunnan ammattikorkeakoulun opiskelija ja
hyvinvointi -kehittamisryhmalle. Kirjallinen materiaali on tehty koulun opiskeli-
joita varten eli kohderyhmana on ammattikorkeakouluopiskelijat. Kirjallinen
materiaali on tarkoitettu kaikille koulun opiskelijoille ik&ryhmasta riippuen.

Tavoitteiden mukaisesti opinnaytety6 on valmis kesééan 2025 mennessa. Opin-
naytetyon onnistumisedellytyksena oli sitoutuminen tydhon ja aikataulussa py-
syminen, vuoroty6té tehdessa oli haastavaa aikatauluttaa tyon teko. Tarkeiden

ja luotettavien lahteiden lIdytaminen oli myds osa onnistumisedellytysta.

Opinnaytetyota laatiessa on tarke&dé saada ajantasaista palautetta, ajantasai-
sella palautteella varmistamme tyon kulun oikeaan suuntaan. Pyyddmme pa-
lautetta oppaan laatimisesta kohderyhmalta. Kaytamme palautteen saami-
sessa apuna oman luokan opiskelijoita seka itse opiskelu ja hyvinvointi- ja ke-
hittdmisryhmaa. Kaytamme palautteen kysymisessa apuna Google Forms-so-
vellusta, koska palautteen saa antaa sovelluksen avulla anonyymisti seka re-
hellisesti. Taten saamme varmistuksen siita, ettd opas on juuri sellainen kuin

pitdé ja vastaa toimeksiantajan ja kohderyhmén odotuksia.

5.2 Resurssit ja riskit

Projektia suunnitellessa tulee huomioida tarvittavat resurssit. Resurssisuunni-
telma voidaan lisata tarvittaessa osaksi projektisuunnitelmaa. Resurssien
avulla projekti pysyy budjetissa, aikataulussa ja laadukkaana. Projekti voi mah-
dollisesti veny4, jos oikeanlaisia resursseja ei ole luotu. Resurssien avulla oi-
keat henkil6t kohdennetaan tiettyyn tehtaviin. Resurssien avulla nimetdén vas-
tuuhenkilot tiettyihin tehtaviin. (Mantyneva, 2016, s. 53-57)
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Toteuttamamme projekti ei vaadi budjetillista resurssisuunnitemaa, koska kus-
tannuksia ei meidan opinnaytetydstamme aiheudu. Jaamme opinnaytetyon ta-

sapuolisesti kummallekin opinnaytetyon tekijalle.

Projekteihin liittyy erilaisia riskeja. Riskeja pyritddn parhaan mukaan valtta-
maan, jotta projektissa onnistutaan. Riskejad voidaan valttéda riskienhallinta-
suunnitelman avulla. Projekteissa riskit voivat liittya esimerkiksi aikatauluun,
taloudellisuuteen tai laatuun. Projektissa on suositeltavaa tunnistaa ongelmat
etukateen ja varautua niihin, jotta projekti etenee suunnitellusti. Jos projektissa
on varauduttu riskeihin lilan rajoitteisesti, se voi altistaa projektin liialliseksi ris-
kien uhaksi. (Mantyneva, 2016, s. 130-142)

Isoimpana riskina opinnaytetytssa koemme itse aikataulun. Opinnéaytetyon te-
kijat tydskentelevat kolmivuorotydssa ja sopivan ajan I6ytaminen on haasta-
vaa. Riskid aikataulun kanssa helpotamme luomalla selkean aikataulun. Mei-
dan on valilla hankala saada yhtenéisté aikataulua kesken&an, joten jaoimme
tyot tasapuolisesti. Tyon jakamisella pystymme tekemaan oman aikataulun
mukaisesti opinnaytety6ta. Riskind pidamme luotettavien lahteiden saata-
vuutta, koska luotettavien lahteiden |dytdminen on tuottanut ajoittain haasteita.
Tata riskia pystymme valttdmaan kayttamalla opinnaytetydssa luotettavia lah-

teita.

5.3 Aikataulu ja arviointisuunnitelma

Aloitimme opinnaytetydn suunnittelun hyvissa ajoin. Tarkoituksena on saada
opinnadytetydn suunnitelma valmiiksi kevat lukukauden alussa ja hyvaksyttaa
se ohjaavalla opettajalla. Pyrimme aloittamaan opinnaytetyon virallisen teke-
misen sek& oppaan luomisen mahdollisimman pian suunnitelman hyvaksymi-
sen jalkeen. Opinnaytety6 olisi tavoitteena saada valmiiksi kesdéan 2025 men-
nessé, koska tavoittelemme valmistumista kesan lopulle tai syksylle. Pyrimme
saamaan opinnaytetydsuunnitelman valmiiksi helmikuuhun mennessa 2025.

Maaliskuussa laadimme oppaan. Huhtikuussa on tarkoitus pyytad palautetta
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oppaasta ja tehda opinnaytetydraportti. Aikataulusuunnitelma on kuvattu tau-

lukossa 1.

Taulukko 1. Aikataulusuunnitelma

Tammikuu Helmikuu Maaliskuu
Opinnaytety6suunnitel- | Tarvittavat korjaukset | Opinnaytety6sopimuk-
man laadinta suunnitelmaan ja Opin- | sen Kkirjoittaminen ja
naytetydosuunnitelman | oppaan laadinta

hyvaksyminen

Huhtikuu Toukokuu Kesakuu

Opinnaytetyén raportin | Tarvittavat korjaukset | Opinnaytety® taysin

rakenne ja tarvittavat | tydhon valmis kesakuun al-
korjaukset oppaaseen kuun mennessad seka
kypsyysnayte

6 PROJEKTIN TOTEUTUS

6.1 Kirjallisuushaun toteuttaminen

Pyrimme kayttamaan luotettavia lahteitd. Olemme kayttaneet kirjallisuushaun
apuna Google Scholar sivustoa sekda SAMKin Finna -sivustoa. Saimme kou-
lussa myds apua kirjallisuushaun tekemiseen opettajalta. Teimme kirjallisuus-

haun sanoilla opiskelijat, uni, hyvinvointi, opas. Tydomme keskeiset kasitteet
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ovat uni ja korkeakouluopiskelijat. Hakukriteereiksi rajaamme uusimmat tulok-

set seka artikkelit. Alustava kirjallisuushaku liitteessa 1.

6.2 Oppaan ja palautekyselyn laatiminen

Laadimme oppaan Satakunnan Ammattikorkeakoulun opiskelijoille unesta.
Lahdimme toteuttamaan opasta luotettavan teoriatiedon valossa. Toteutimme
uneen liittyvadn opinndytetybn ja oppaan ammattikorkeakouluopiskelijoille,
koska aihe oli itsellemme myds ajankohtainen ja tarked. Tarkoituksena oli
luoda oppaasta 7—-10 sivuinen opas, jossa kerrotaan unen tarkeydesta ja vai-
kutuksista opiskeluun sek& paivittdiseen hyvinvointiin. Oppaassa kerrotaan
myo6s vinkkejd hyvaan uneen. Oppaan avulla pyritdan motivoimaan opiskeli-
joita terveellisempaan nukkumiskayttaytymiseen, seka saada opiskelijoita kiin-
nostumaan ja motivoitumaan omasta terveydesta. Opas toteutettiin Canva-so-
vellusta hyddyntamalla. Halusimme toteuttaa oppaasta rakenteeltaan helposti
luettavan. Oppaassa on hyddynnetty rauhoittavia ja uneen sopivia vareja. Liian
kirkkaat ja raikeat varit eivat sopisi aiheeseen. Halusimme oppaaseen nukku-
miseen soveltuvia kuvia.

Palautekyselyn avulla pyysimme palautetta oppaasta. Palaute kyselyyn valit-
simme kahdeksan kysymystéa. Seitseméan kysymysta on moni valinta kysymyk-
sid. Viimeisena kysymyksend annamme tilaa kehitysehdotuksille ja vapaalle
kommentoinnille. Palautekysely tehtiin Forms-sovellusta hyédyntamalla. Pa-
lautekysely lahetettiin séhkdpostitse luokkamme oppilaille. S&ahkopostissa oli
lisdksi saatekirje. Tilaajalta pyysimme palautetta kirjallisesti.

6.3 Oppaan rakenne

Oppaan toteutimme kasikirjoituksen pohjalta. Suunnittelimme oppaalle mielui-
san ulkosivun kayttdmalla rauhallisia savyja seka uneen liittyvid kuvakkeita.
Suunnitelmana oli, ettd oppaasta tulee noin 9—10 sivua pitka. Aloitimme suun-

nittelun oppaan kansikuvasta eli ensimmaisesta sivusta. Kansikuvaan
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halusimme otsikoksi "Uni on aivojen aikaa” seka alaotsikoksi "Opas hyvaan
uneen Ammattikorkeakouluopiskelijoille”. Kaytimme oppaassa paljon tumman-
sinistd sekd muita tummia sévyja. Oppaan toiselle sivulle laitoimme tekijoiden
nimet seka julkaisuvuoden. Toisella sivulla kerroimme myds mitd oppaalla
haetaan ja kenelle se on suunnattu. Kolmanteen sivuun halusimme luotettaviin
lahteisiin perustuvaa tekstia unen vaikutuksista opiskeluun seka tuoreet uni-
suositukset. Neljannella sivulla kasittelimme lapi vinkkeja opiskelijoille stressin
vahentamiseen. Viidennella sivulla taas teimme seitseméan kohdan listauksen
vinkeista hyvaan uneen. Halusimme luoda opiskelijoille helppolukuiset vinkit
unen suhteen, joista voi olla tulevaisuudessa apua. Yritimme valttda isoja
teksti kohtia ja luoda oppaasta helppolukuisen, jotta asiat jaisivat helpommin
opiskelijan mieleen. Kuudennella sivulla on listattuna vinkkeja hyvaan uneen.
Sivulla seitseman kasitelladn unen vaiheet ja mita eri vaiheiden aikana tapah-
tuu. Kahdeksannella sivulla kasitellaan unen tarkeytta ja sisaisen kellon unen
tahdistamista. Yhdeksannella sivulla kerrotaan mité tulee tehda, jos uni ei tule.
Yhdeksanteen sivuun on liséksi listattu meidan omia vinkkejamme uneen liit-
tyen. Oppaan viimeiselle sivulle listasimme linkkeja uneen, mikali lukija haluaa
lisatietoa ja kiinnostuu enemman aiheesta. Toteutimme oppaan Canva-sovel-

luksella.

Oppaasta tuli meidan mielestamme selkea ja helppolukuinen. Oppaan kappa-
leet olivat osittain hieman liian pitkia. Lyhensimme muutamaa kappaletta, jotta
lukijalla sailyy kiinnostus. Muokkasimme oppaan fontit viel& samankokoisiksi.
Tybssdmme oli muutama kirjoitusvirhe, jonka korjasimme. Oppaan ulkoasusta
tuli teemaan eli uneen sopiva. Tekstin siséltd etenee loogisessa jarjestyk-
sessa. Lisdsimme vielda SAMK logon oppaan viimeiselle sivulle. Lahetimme

oppaan PDF tiedostona tilaajalle, jotta siita saa printattavan version.
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7 PROJEKTIN ARVIOINTI

Projektin arviointi on yksi osa projektia. Projektiarviointi on tarkoittaa projekti-
toiminnan ja toiminnan aikaansaamien tulosten, vaikuttavuuden ja vaikutusten
selvittdmista. Arviointia tulee tehd& monipuolisesti monesta eri ndkdkulmasta.
Projektin aikana arviointia tapahtuu ennen toteutusta, toteutuksen aikana ja
toteutuksen jalkeen. Projektin arvioinnissa viestitdan, miten projekti on eden-
nyt eli arviointi on tiedon levittamista. Projektin arvioinnin kannalta on tarkeaa,
ettd projektin tavoitteet tehty etukateen. Tavoitteiden tulee olla selkeat, jotta
niiden avulla voidaan arvioida projektia. Arviointi on prosessina kriittinen, sys-
temaattinen ja lapinakyva. Projektiarvioinnista saattaa olla hyotya tulevaisuu-
dessa esimerkiksi uusissa samantyylisissa projekteissa. (Suopajarvi, 2013, s.
9-12)

7.1 Kohderyhman arviointi oppaasta

Annoimme opiskelijoille viikon aikaa antaa palautetta oppaasta. Kohderyh-
masta 17 opiskelijaa vain 3 vastasi palautekyselyyn (Liite 1). Ensimmaisessa
kysymyksessa kysytaan vastasiko opas kuvausta "Opas hyvaan uneen am-
mattikorkeakouluopiskelijoille.” Kaksi vastanneista oli vastannut samaa mielta
ja yksi opiskelija lahes samaa mieltd. Kohdassa kaksi kysytaan, “onko opas
selked?” Kaksi opiskelijaa on samaa mielta ja yksi lahes samaa mielta. Kol-
mannessa kohdassa kysytaan, "Opas oli kohderyhmalle eli ammattikorkea-
kouluopiskelijoille sopiva?” Kaksi vastanneista on lahes samaa mielta ja yksi
samaa mielta. Kohtaan "Opas oli helposti luettava?” Kaksi vastanneista oli sa-
maa mielta ja yksi lahes samaa mielta. Kahden opiskelija mielesta opas sisalsi
kaikki tarvittavat tiedot. Yhden opiskelijan mielesta opas olisi vaatinut viela tay-
dennysta. Kaikki vastanneista on arvioineet oppaan sisallon hyvaksi. Oppaan
ulkoasusta tuli eridvia mielipiteitd. Vastanneista yhden mielesta oppaan ulko-
asu oli hyva, toisen mielesta kiitettdva ja kolmannen mielesta tyydyttava. Pa-

rannusehdotuskysymykseen vastanneista kaksi oli antanut palautetta.
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Annettu palaute:

"Nukkumiskayttaytyminen sanan tilalla kayttaisin sanaa unikayttaytyminen.
Oppaassa muutama pieni kirjoitusvirhe. Lisaisin jonkin ulkomaisen lahteen op-
paan tueksi ja jotakin uutta tietoa unenlaadun parantamiseksi. Todella hyva

opas muutoin!”

Annettu palaute:

"Sininen pohja ja valkoinen teksti voi olla joillekin hankala lukea ja hahmottaa.”

7.2 Tilaajan arviointi

Lahetimme tilaajalle oppaan arvioitavaksi sahkopostitse ja pyysimme arvioi-
maan oppaan. Tilaaja arvioi oppaan sisaltéa hyvaksi, selkeaksi ja informatii-
viseksi. Ulkon&kd ja visuaalisuus oli tilaajan mielesta kiva ja teemaan sopiva.
Tilaaja toivoi oppaaseen unen méaaran suositusta. Kappaleet olivat melko pit-
kia ja tilaaja toivoi lyhentamaan tai lisddmaan valeja kappaleiden vdliin. Tilaaja
toivoi tekstin fontti koon olevan sama joka kappaleessa. Otsikosta toivottiin ot-
tavan sana "arjen” pois. Eli otsikoksi tuli "opas hyvaan uneen ammattikorkea-
kouluopiskelijoille”. Viimeiselle sivulle tilaaja pyysi lisddmaan SAMK logon. Ti-
laaja huomasi tydssa myds muutamia kirjoitusvirheitd. Teimme oppaaseen
muutokset tilaajan toiveesta ja lahetimme oppaan uudelleen arvioitavaksi.

Uudelleen arvioinnin jalkeen saimme uudelleen palautetta. Palautteesta tuli
viela muutamia korjausehdotuksia. Osa tekstista oli viela liian pitkia. Oppaa-
seen pyydettiin lisddmaan tekstin keskitys tai tasaus muutamaan sivuun.
Teimme pyydetyt muutokset ja lAhetimme tilaajalle oppaan korjattuna. Opas

tuli valmiiksi tilaajan palautteen jalkeen.

7.3 Oma arviointi projektin toteutumisesta ja tuotoksesta
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Aloitimme oppaan laatimisen kirjallisella suunnitelmalla. Suunnitelmassa méaa-
rittelimme oppaan sisallon seka ulkonadn. Suunnittelimme tarkkaan jokaisen
oppaan sivun sisallén. Mielestamme oppaan suunnittelu oli mielekéasta ja help-

poa.

Lahdimme toteuttamaan opasta melko pian suunnitelman laadittua. Toteu-
timme oppaan Canva sovelluksella. Otimme Canvasta valmiin pohjan opasta
varten. Kaytimme oppaassa samoja lahteitd, joita kaytimme myds koko opin-
naytetydssa. Lisdsimme pohjaan uneen soveltuvia kuvakkeita.

Oppaan toteuttaminen tuotti valilla haasteita silla tuottamisen yhteydessa tuli

paljon pienta korjattavaa.

Tavoittelimme oppaan avulla itsellemme lisda tietamysta unesta. Mieles-
tamme olimme lisanneet omaa tietoisuuttaa unesta ja siihen vaikuttavista teki-

joistd. Aiomme tulevaisuudessa hyddyntaa saatuja tietoja.

Oppaan tarkoituksena oli luoda informatiivinen opas, johon listataan tarkeim-
mat seikat unen parantamiseen. Olimme itse tyytyvaisia oppaan toteutumi-
sesta. Mielestamme oppaassa oli tdrkeimmat oleelliset asiat listattuna. Opas

oli mielestamme ulkoisesti miellyttava ja helppolukuinen.

Opinnaytetyossa pidimme riskina aikataulua. Aikataulun yhteensovittaminen
tuotti projektin aikana ajoittain haasteita. Saimme kuitenkin jaettua osioita ta-
saisesti. Aikataulussa pysymista olimme helpottaneet yhtendisen aikataulun
avulla. Olimme sopineet yhdessa opinnaytetydn ohjaajan kanssa paivamaarat
mihin mennessa tyon tietyt osiot taytyvat olla tehtyna. Olimme pysyneet suun-
nitellusti aikataulussa. Alkuun oli hieman haastetta aloittaa opinnaytetyotta.
Riskina opinnaytetytssad koimme liséksi luotettavien lahteiden I6ytymisen.
Lahteiden Ioytaminen oli vienyt valilla aikaa. Olimme mielestamme kuitenkin
|6ytaneet opinndytetydhomme luotettavia ja lahes ajantasaisia lahteita.

Opinnaytetyossa pidimme riskina aikataulua. Aikataulun yhteensovittaminen
tuotti projektin aikana ajoittain haasteita. Saimme kuitenkin jaettua osioita ta-
saisesti. Aikataulussa pysymista olimme helpottaneet yhtendisen aikataulun

avulla. Olimme sopineet yhdessa opinndytetydn ohjaajan kanssa paivamaarat
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mihin mennessa tyon tietyt osiot taytyvat olla tehtyna. Olimme pysyneet suun-
nitellusti aikataulussa. Alkuun oli hieman haastetta aloittaa opinnaytetyota.
Riskina opinnaytetytssa koimme liséksi luotettavien lahteiden Idytymisen.
Lahteiden loytaminen oli vienyt valilla aikaa. Olimme mielestamme kuitenkin

l6ytaneet opinnaytetybhomme luotettavia ja lahes ajantasaisia lahteita.

8 POHDINTA

8.1 Eettisyys ja luotettavuus

Eettisyytta tarkastellaan peruskysymysten mukaan, mika on pahaa, mika on
hyvaa, mikd on vaarin ja mika on oikein, avulla. Opinnaytetyon aihetta vali-
tessa opiskelijan on tehtava eettinen valinta siita, ettd valitseeko opinnaytetyon
aiheeksi yhteiskunnallisesti merkittavan aiheen vaiko merkityksetttman ai-
heen, jota on mahdollisesti helppo toteuttaa. Sairaanhoitajan opintojen aikana
opetellaan paljon eettistd ajattelua ja eettisesta ajattelusta saattaa olla paljon
apua opinnaytetyoprosessin aikana. Eettinen kyky tarkoittaa omien seka yh-
teisbn toiminnan ja arvojen pohtimista suhteessa siihen mika on vaarin ja mika
oikein. (Kuula, 2011)

Opinnaytetydssa tarkoituksena on tyéskennellda hyvan tieteellisen kaytannon
mukaisesti. Opinnaytety6 on luonteeltaan toiminnallinen, niin lahtékohtana toi-
mivat hyvan tieteellisen kaytdnndén mukaiset toimintatavat. Hyvan tieteellisen
kadytdnnon keskeisend piirteend on luotettavuus, rehellisyys seka tarkkuus
tyota tehdessa. Tydskentely on vastuullista ja julkaisuihin viittaaminen asian-
mukaista. Oppaassa kaytetyt aineistot tulee olla luotettavia seké laadukkaita,
jotta saadaan opinnaytetydn uskottavuus tayttymaan. Arvioimme eettisyytta ja
vastuullisuutta jokaisessa tyovaiheessa. Opinnaytetyémme ja oppaan kohde-
ryhmana ovat ammattikorkeakouluopiskelijat ja haluamme kohdata heidat
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arvokkaina yksildina. Oppaan luotettavuus ja eettisyys on otettu hyvin huomi-
oon. Elamassa opiskelijana oleminen on tarkeaa, silla ura on vasta edessa-
pain. Erilaiset tekijat ovat tarkeita opiskelijoiden tulevaisuuden kannalta. Ky-
seinen toiminnallinen opinnaytetyo toteutettiin niin, ettd se ei ole sidoksissa
vain tietyn tydyhteison kayttéon, vaan opas on helposti muokattavissa ja

opasta voi hyodyntaa eri tydyhteisoissa.

Tarvittavat sopimukset solmittiin toimeksiantajan kanssa. Opinnaytetydpro-
sessi toteutettiin Satakunnan ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaisesti ja
tydn eri vaiheissa hyddynnettiin opinnaytetydn ohjauksen oikeutta. Tydn suun-
nittelu vaiheessa huomioimme tyon edellyttamat resurssit. Olimme myos pe-

rehtyneet huolellisesti opinnaytetytn aiheeseen.

8.2 Jatkotutkimus- ja kehittdmisehdotukset

Jatkokehittamismahdollisuuksia on runsaasti koska unen merkityksesta ter-
veyteen ja hyvinvointiin opitaan jatkuvasti lisaa. Uni on tarkea ja ajankohtainen
aihe opiskelijoille. Opiskelijat unohtavat usein unen tarkeyden paivittaiseen hy-
vinvointiin. Opiskeluaikoina altistutaan usein uniongelmille kiireen ja stressin
vuoksi. Unen merkitysta olisi tarkea tuoda enemman nakyville esimerkiksi so-

siaalisessa mediassa.

Jatkokehittamisehdotuksena kartoitettaisiin ammattikorkeakouluopiskelijoiden
unen maaraa sekad uniongelmista karsivien opiskelijoiden hyvinvointia. Tama
saataisiin toteutettua esimerkiksi kyselytutkimuksella isolta kohderyhmalta.
Kyselyn tulosten perusteella saataisiin laajasti ajankohtaista tietoa aiheeseen
littyen. Toisena jatkokehittamisehdotuksena jarjestettaisiin ammattikorkea-
kouluopiskelijoille luento, jossa kasiteltaisiin esimerkiksi elamantapoja seka

unen vaikutuksia terveelliseen elamaan ja opiskeluun.
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LIITE 1: PALAUTEKYSELY

1. Opas vastasi kuvausta "opas hyvaan uneen
ammattikorkeakouluopiskelijoille™?

O Samaa mielta
() Lahes samaa mielta
O Lahes eri mielta

() Eri mielta

2. Oliko opas selkea?

Q Samaa mielta
O Lahes samaa mielta
() Lahes eri mielta

() Erimielta
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3. Opas oli kohderyhmalle eli
ammattikorkeakouluopiskelijoille sopiva?

() Samaa mielta

O Lahes samaa mielta
O Lahes eri mielta

() Erimietta

() Muw

4. Opas oli helposti luettava?

O Samaa mielta
() Lahes samaa mielta

() Lahes eri mielta

31



4. Opas oli helposti luettava?

O Samaa mielta
O Lahes samaa mielta
() Lahes eri mielta

() Erimietta

5. Sisalsikd opas mielestasi tarvittavat tiedot?

O Kyt
() Ei

(") Olisi kaivannut taydennysta

32



6. Miten arvioisit oppaan sisallon?

() Kiitettava
() Hyva

() Tyydyttava
() vaiava

() Heikko

7. Miten arvioit oppaan ulkoasun?

() Kitettava
O Hyva
() Tyydyttava

() Valtava

() Heikko

8. Tahan voit kirjata parannusehdotuksia!

Kirjoita vastaus

33



LIITE 2: OPAS
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UNI ON AIVOJEN

AIKAA
-
i

o9

OPAS HYVAAN UNEEN
AMMATTIKORKEAKOULUOPISKELIJOILLE

&

34



35

\ \
| * )
‘ e Lukijalle:

Tama opas on tehty osana Satakunnan ammattikorkeakoulun
opinndytetyota. Opas on tarkoitettu Opiskelu ja hyvinvointi-
kehittamisryhman kayttéon jaettavaksi opiskelijoille. Oppaan
sisdlté pohjautuu luotettaviin lahteisiin.

e
y
Toivomme oppaan antavan lisaa
motivaatiota opiskelijoille
tervelliseen
nukkumiskayttdytymiseen ja arkeen.
Toivomme myos, ettd opas innoittaa
lukijaa pohtimaan itsendisesti

terveellisen elaman vaikutuksia
uneen

) o
N »

Opiskelijan on hyva tunnistaa
terveellisen nukkumiskdyttaytymisen
ja elamantapojen vaikutukset
paivittdiseen hyvinvointiin ja
opiskeluun.

*

o =

Tekijat:
Jasmin Jarvenpaa &
Sara Tervamaki
2025

Opas toteutettu
Canvalla
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X »

g UNEN VAIKUTUS
OPISKELUUN

Opiskelijan el@mdntilanteeseen liittyy usein muutoksia, jotka
saattavat johtaa unettomuuteen. Tavallisin syy
opiskelijoiden unihdiridille on stressi, ihmissuhteet seka
opiskeluun liittyvat paineet. Tdman vuoksi on hyva kiinnittaa
huomiota arjen pieniin tekoihin.

Nukkuminen seka unen laatu ovat keskeisia
palavtumistekijoita opiskelussa. Unen ja palautumisen
hdGiriét saattavat vaikuttaa elaméaniaadun ohella myos

laajemmin terveyteen sekda toiminta- ja tyokykyyn. Hyvan
unen seurauvksena keskittymiskyky paranee ja opiskelu sujuu
vaivattomammin.

A

oW » P

w

Unisvositukset aikuisille

Riittavan hyvasta yéunesta on annettu tuoreita
svosituksia unen pituuden ja laadun osalta. Tuoreimman
unisuosituksen mukaan aikuisen olisi hyva nukkua yossa

vahintaan 6-9 tuntia.
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Vinkkeja opiskelijalle &
stressitekijoiden
vahentamiseen

Ajanhallinta on yksi tehokkaimista tavoista hallita liiallista
stressia.

Saanndllinen liikunta vapauttaa aivoja ja irrottaa hetkeksi
ajatukset pois opiskelusta.

e

w

Positiivisuus ja sosiaaliset ihmisuhteet auttavat mielta
vapautumaan.

Univaje pahentaa ahdistusta ja stressi@, unen riittdvyydesta
on tarked huolehtia.

Hengitysharjoitukset on myos tehokas keino vahentaa
stressia.

Uniongelmien jatkuessa pidempddn suositellaan olemaan
yhteydessa opiskelijaterveydenhuoltoon jos arkisista vinkeista ei
ole apua.
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»  LAHDE *
RAKENTAMAAN
HYVAA UNTA

o ol

» 01
* Sadanndllinen
uni- ja
vuorokausirytmi
02

Stressitekijéiden
vdhentdminen

ruokavalio, kevyt
iltapala ja liikunta

03

@"li"-ﬂ Terveellinen
* e e

y

valmistautuminen
hyvissa ajoin

04 *
Nukkumaanmenoon ’% * o
L1
vV v
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VINKIT HYVAAN
UNEEN

Syo terveellisesti ja tasaisin valiajoin
Lisaa liikuntaa
-
Mene nukkumaan silloin kun véasyttaa * *

Heraa viikonloppuisin ja arkisin samaan aikaan

Riittavat younet

b
)

Vahenna llitaa kohden puhelimen ja digilaitteiden kaytoa

On hyva luoda pdivanaikana tilaa omille ajatuksille, kuten
huolille ja murheille

39
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UNEN VAIHEET

Nukahtaminen

Kevyen unen vaihe

Lihakset ja elimisté alkaa
rentoutumaan. Sydamen
syke hidastuu ja
ruuminldmpo laskee.
Palautuminen alkaa.

Syvan unen vaihe

Aivojen sdhkoéinen toiminta
hidastuu. Tarked unen vaihe
terveyden ja mielen kannalta.
Tietojen oppiminen tehostuu.

Vilkeuni eli REM-uni

Aivot toimivat aktiivisesti.

Ihminen ndkee usein unta.

Selkaydinneste puhdistaa
aivoja.
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UNEN TARKEYS

Uni on aarteista kallein. Unta kannattaa arvostaa, silla
hyvin nukutulla yoélla on suuri merkitys arjessa
jaksamiseen sekd terveyteen.

Nukkuessa aivot latautuvat ja elimisto palautuu
rasituksesta sekd vastustuskyky vahvistuu. Huonosti
nukutun yoén seurauksena ajatukset alkavat takkuilla ja
arsytyskynnys on matalalla.

SISAINEN KELLO
TAHDISTAA UNEN

o »

Uni on hyvin oleellinen osa vuorokausirytmid. Aivoissa
valveen ja unen maaraa sadatelee sisadinen kello, joka
kertoo milloin on aika nukahtaa seka herata.

Teet palveluksen itsellesi, jos kuuntelet tarkkaan
sisdisen kellon viesteja.

Eladmassa tulee myods vastaan tilanteita, jolloin tietysta
nukkumaanmenoajasta taytyy joustaa, mutta sita ei
pida ottaa tavaksi. *
N »
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MITA TEHDA JOS UNI EI
TULE?

Vuoteeseen kannattaa mennd vasta kun on
vasynyt. Jos uni ei tule vuoteeseen mentdessa vaan
tuntuu jatkuvalta pyoérimiselté sangyssa niin
kannattaa nousta hetkeksi ylés sGngysta ja tehda
jotain rauvhoittavaa. Rauvhoittumisen jalkeen
kannattaa mennd uudelleen vuoteeseen ja kokeilla,
jos uni tulisi paremmin.

Valta digilaitteiden kayttoa, koska se piristaa
entisestaan.

*
y

)

OPISKELIJOIDEN VINKIT

Pyri tekemdadn tehtavat paivalla.

Yrita tehdda tehtavat hyvissa ajoin valmiiksi, koska tehtdavien
viime tippaan tekeminen saattaa luoda stressid.

Valta kofeiinipitoisten juomien juomista illalla.

Unettomuuden jatkuessa opiskelija voi hyédyntaa
opiskeluterveydenhuollon palveluja.
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