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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestéa toiminnallinen uniaiheinen ta-
pahtuma Vantaan ammattiopisto Varian 16-20-vuotiaille autoalan, logistiikan ja
lentokoneasennuksen opiskelijoille. Tapahtuman tavoitteena oli lisatéa nuorten tie-
toisuutta unen merkityksesta hyvinvoinnille ja kognitiivisille toiminnoille nuoria
kiinnostavalla tavalla.

Uniaiheisen tapahtuman sisaltd suunniteltiin opinnaytetydn teoreettisen osuuden
ja Varian edustajien kanssa kaytyjen keskustelujen pohjalta. Tapahtuma toteu-
tettiin maaliskuussa 2018 osana oppilaitoksen hyvinvointivilkkoa. Tapahtumassa
pidettiin viisi erillistd Kahoot!-tietokilpailua. Internetpohjaisen tietokilpailun avulla
oppilaille valitettiin nayttdon perustuvaa tietoa unen, univajeen ja vasymyksen
vaikutuksista nuorten hyvinvoinnille ja kognitiivisille toiminnoille. Taméan jalkeen
oppilailla oli mahdollisuus kokeilla vasymysta simuloivia promillelaseja ja keskus-
tella tapahtuman jarjestajien kanssa uneen liittyvista asioista.

Tietokilpailuihin osallistui 63 opiskelijaa. Promillelaseja kokeili arviolta 20-25
opiskelijaa. Uniaiheisia keskusteluja kaytiin muutaman opiskelijan kanssa. Osal-
listujamaara oli hyva paikalla olevaan oppilasméaaraan nahden. Opiskelijat ja kou-
lun henkilokunta antoivat opinnaytetyon tekijoille hyvaa palautetta tapahtumasta.

Tietoisuutta lisddvien menetelmien tarkoituksena oli saada oppilaat arvioimaan
kriittisesti omia unitottumuksiaan, tiedostamaan mahdolliset muutostarpeensa,
omaksumaan nayttdon perustuvaa tietoa unen merkityksestéa kokonaisvaltaiselle
hyvinvoinnille sekd muuttamaan omaa toimintaansa taman pohjalta.

Asiasanat: nuoret, uni, univaje, hyvinvointi, kognitiiviset prosessit



ABSTRACT

Mentula, Marita and Niemel&inen, Eija. A sleep-themed event for young people.
53 p., 4 appendices. Language: Finnish. Autumn 2018. Diaconia University of
Applied Sciences, Degree Programme in Nursing, Option in Nursing. Degree:
Nurse.

The aim of this study was to organize a functional sleep-themed event for 16 to
20 year-old students of automobile industry, logistics and airplane maintenance
at Varia vocational college, Vantaa. The goal of the event was to increase the
awareness of young people of the significance of sleep in connection with well-
being and cognitive functions, in a manner which woud interest participants.

The content of the event was planned on the basis of a combination of a theoret-
ical framework and a dialogue between authors and officials at Varia vocational
college. The event was implemented in March 2018 as a part of a well-being
week of the vocational college. It began with the use of the Kahoot!-Quiz, which
was performed in five separate instances. With this online quiz students were
provided factual information on sleep, sleep deprivation and tiredness and the
effects of these on the well-being and cognitive abilities of youth. After the quiz,
the students had a chance to test tiredness simulating goggles and discuss sleep
related topics with the authors.

63 students participated in Kahoot!-Quiz. Approximately 20-25 students tried
the tiredness-simulating goggles. Sleep conditions were discussed with a few
students. The total amount of participants was fairly good regarding the amount
of students present at the vocational college. The feedback from the students
and the staff to the authors on the event was quite good.

These awareness building methods were aimed at motivating the students to
critically assess their own sleeping habits, to recognize possible needs to alter
these habits, to adopt factual information about the significance of sleep to their
overall well-being, and to change their personal conduct accordingly.

Keywords: young people, sleep, sleep deprivation, well-being, and cognitive
processes
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1 JOHDANTO

Riittdva nukkuminen on tarkedd nuorten hyvinvoinnille. Uni auttaa heitd pysy-
maan terveina ja henkisesti vireind. Nuoret tarvitsevat unta 8-10 tuntia yossa jak-
saakseen. Opiskelu kuormittaa muistia ja vasyttad, jolloin unentarve kasvaa.
Nukkumiseen ja rauhoittumiseen ennen nukkumaanmenoa tulisikin varata riitta-
vasti aikaa. Tietokone, televisio ja sosiaalinen media ovat herkasti unta tarkeam-
pid. Suomalaiset nuoret ovat tutkitusti Euroopan vahaunisimpia. Heista 16 pro-
senttia kokee paivittain paivavasymysta. (Terve koululainen 2018.) Noin 51 pro-
senttia suomalaisista ammattioppilaitosikaisistd nuorista nukkuu arkisin alle 8

tuntia yossa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2018).

Ranskalaisen ladketieteen tutkimuslaitos INSERM:in ja Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen tutkimuksessa havaittiin, ettd nuorten vahainen nukkuminen arkisin
ja myohainen nukahtaminen viikonloppuisin on yhteydessa vahaisemp&éan har-
maan aineen maaraan monilla aivokuoren alueilla otsalohkossa, paélakilohkon
keskipinnalla ja etummaisessa pihtipoimussa. Nama aivojen alueet ovat tarkeita
monen asian samanaikaisen suorittamisen, keskittymiskyvyn ja tarkkaavaisuu-
den kannalta. Liséksi heikko koulumenestys ja mydhainen nukkumaanmeno ovat
yhteydesséa samoihin otsalohkon alueisiin. Jotta aivojen koko kehityksellinen po-
tentiaali tulisi hyddynnettya, nuorten tulisi valttaa myohaistd nukkumaanmenoa.
Na&in he suoriutuisivat myos koulunkaynnista paremmin. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2017.)

Toiminnallisen opinnaytetydmme tarkoituksena oli toteuttaa uniaiheinen tapah-
tuma Vantaan ammattiopisto Varian autoalan, logistiikan ja lentokoneasennuk-
sen opiskelijoille. Tavoitteenamme oli lisdtd nuorten tietoisuutta riittavan unen
merkityksesta hyvinvoinnille ja kognitiivisille toiminnoille. Opinnaytetyémme koh-
deryhmana olivat oppilaitoksen 16-20-vuotiaat opiskelijat. Uniaiheinen tapah-

tuma pidettiin osana oppilaitoksen hyvinvointiviikkoa.



2 NUORUUS

Nuoruus on siirtymévaihe lapsuudesta aikuisuuteen. Se kasittdd ikavuodet
12-18. Nuoruusika on tarkein varhaiskehityksen jalkeinen hermostollinen tapah-
tuma ihmisen elamankaaressa. (Hermanson & Sajaniemi 2018.) Nopea kasvu ja
kehon muuttuminen muuttavat kehonkuvaa. Biologinen kehitys kaynnistdd mur-
rosian eli puberteetin, jonka aikana keho ja ajattelu kehittyvat aikuisemmaksi.
(Storvik-Sydanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uutela 2012, 69-70.) Nuoruuden al-
kamisen maarittely on helpompaa kuin sen loppumisen maarittely (Aaltonen, Oja-
nen, Vihunen & Vilén 2003, 18).

2.1 Nuoruuden kehitystehtavat

Nuoruusikaan kuuluu kolme kehitystehtavaa. Nuoren tulee hyvaksya oma muut-
tunut kehonsa, itsenaistya ja irtaantua vanhemmistaan seka loytaa oma identi-
teettinsa. Siihen kuuluu oman minakuvan, itsetunnon, maailmankuvan, arvojen
ja elamanfilosofian I6ytaminen. Samalla nuori etsii itselle luontaista tapaa elaa ja
toimia. Yksildityminen on nuoren kehittymisen kannalta tarkeaa, koska silloin
nuori saavuttaa riittavan autonomian ja rippumattomuuden. Talldin nuoresta tu-

lee oman kehon ja mielensa haltija. (Kinnunen 2011, 25.)

1. Irtaantua vanhemmista, vanhempien tarjoamasta tyydytyksesta, lapsen-
omaisista toiveista vanhempien suhteen ja muodostaa heista aikuisella
tasolla oleva kasitys.

2. Muodostaa murrosian jalkeinen kuva aikuisen seksuaalisesta kehosta
seka sukupuoli- ja seksuaalinen identiteetti.

3. Tyostaa lapsuuden aikana sisaistetyt kasitykset omiksi moraalikasityk-
siksi, ihanteiksi ja elAman paamaariksi.

Taulukko 1. Nuoren kehitystehtavat. (Laukkanen 2010, 61.)

Elaméankokemukset, perhesuhteet ja temperamentti vaikuttavat siihen, miten

nuori selviytyy elamanvaiheen haasteista. Vanhemmat voivat toimia tukena tai



esteind nuoren maailmankuvan rakentumisessa. Vahvan identiteetin rakentumi-
nen edellyttaa, ettd nuorella on mahdollisuus kokeilla erilaisia asioita, ndhda
mahdollisuuksia, pohtia erilaisia ajatusmaailmoja ja valita niiden valilta. (Storvik-
Sydanmaa ym. 2012, 75-76.) Nuoruus paattyy, kun nuori saavuttaa fyysisen ja
fysiologisen kypsyyden, taysi-ikdisyyden ja kun kulttuuriset toiminnan rajoitukset
haviavat ja nuori on taloudellisesti riippumaton. Nuoruusian kehitystehtavat on
ratkaistu, kun nuoren identiteetti muuttuu aikuisen identiteetiksi. (Lyytinen, Kor-
kiakangas & Lyytinen 2008, 163.)

2.2 Fyysinen ja psyykkinen kehitys

Perima vaikuttaa murrosian fyysiseen kasvuun ja kehitykseen. Fyysisten muu-
tosten kypsymisaikatauluissa voi olla vuosienkin eroja, ja samankin perheen
nuorten fyysisten muutosten jarjestys voi vaihdella. Hormonitoiminnan muutokset
aiheuttavat biologisten muutosten kaynnistymisen. (Aaltonen ym. 2003, 18, 52.)
Murrosian kasvupyréhdyksen seurauksena nuori muodostaa kasityksen kehonsa
ominaisuuksista ja koosta uudestaan. Sukupuolikypsyyden saavuttaminen kayn-
nistyy vuoden kuluttua kasvupyréahdyksesta. Sukupuolikypsyyden merkkeja ovat
sukupuolielinten kasvaminen, tytoilla kuukautisten alkaminen ja pojilla siemen-
nesteen kehittyminen. (Storvik-Sydanmaa ym. 2012, 69-70.) Nuoruuden ede-
tessa fyysinen kehitys johtaa seksuaalisuuden herddmiseen (Aaltonen ym. 2003,
18). Nuori alkaa vahitellen hyvaksya muuttuvan kehonsa ja I6ytdd oman suku-

puoliroolinsa (Storvik-Sydanmaa ym. 2012, 70).

Kun nuoruus alkaa psyykkisella tasolla, nuori kdy lapi omaa muuttumisprosessi-
aan ja tunteitaan. Samalla nuori muodostaa jatkuvasti itsendisempaa identiteet-
tia. (Aaltonen ym. 2003, 18.) Nuorella on tarve kuulua perheeseen ja samanai-
kaisesti johonkin perheen ulkopuoliseen ryhmaan. Perheen tehtdva on tukea

nuorta tassa irtautumisessa. (Storvik-Syddnmaa ym. 2012, 75.)



2.3 Psykososiaalinen kehitys

Nuori viettda aikaa kavereiden kanssa entista enemman. Nuoruuden kaveriporu-
koissa korostuu yhteenkuuluvuus, joka syntyy usein yhteisten harrastusten
kautta. Vertaisryhman jasenet painostavat toisiaan samankaltaisuuteen. Ryhma-
paine nakyy esimerkiksi kampauksissa ja vaatevalinnoissa. Kahdenkeskisissa
kaverisuhteissa tuetaan toisen hyvinvointia ja arvostetaan jatkuvuutta. (Storvik-
Sydanmaa ym. 2012, 71.)

Sosiaaliseen kehitykseen kuuluu oman sosiaalisen ja kulttuurisen paaoman saa-
vuttaminen ja yhteiskuntaan integroituminen sekd mydhemmasséa vaiheessa
oman ammatti-identiteetin 16ytyminen. Nuoruuden myo6ta myos eettiset pohdinnat
tulevat uudella tavalla tarkeiksi. Nuori saattaa kyseenalaistaa oman kodin arvot
ja ihanteet. Kodissa ja aikuiskulttuurissa vallitsevien normien vastustaminen kuu-
luu nuoruuteen luonnollisena kehityshaasteena. Normeja vastustamalla nuori

muodostaa vahitellen omaa maailmankatsomustaan. (Aaltonen ym. 2003, 18.)

2.4 Kognitiivinen kehitys

Nuoren aivojen massa ei suurene enda oleellisesti. Aivotoiminnan kehittyessa
entisté vaativammat kognitiiviset toiminnot tulevat mahdollisiksi. Tarkkaavaisuus-
ja keskittymiskyky kehittyvat, ja samalla muistiin séiléminen tehostuu, jolloin nuori
pystyy oppimaan yha suurempia tietomaaria. Hanelta voidaan jo odottaa laajojen
asiasisaltojen oppimista. Nuorelle kasvaa tietoisuus omista kyvyistaan, haluis-
taan ja mahdollisuuksistaan. (Storvik-Sydanmaa ym. 2012, 74.) Myds loogisen ja
abstraktin ajattelun taidot kehittyvat kognitiivisen kehityksen aikana (Aaltonen
ym. 2003, 18).

Emotionaalisesti merkittavat arsykkeet kaynnistavat ihmisen biologisen valpastu-
misjarjestelman. Jarjestelman kaynnistyessa elimistd valmistautuu taistelemaan,
pakenemaan tai jahmettymaan. Jarjestelman kaynnistymisessa on suuria syn-
nynnaisia eroja. Toiset ovat heti valmiita taistelemaan tai pakenemaan. Saately-
taidon puute haittaa oppimista, sosiaalisia suhteita ja terveydelle edullisten valin-

tojen tekemista. Valpastuminen on elintarkeda kaiken toiminnan kannalta. liman
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valpastumista ei tapahdu esimerkiksi uusien asioiden oppimista. Nopeaa toimin-
tavalmiutta on opittava sdatelemaan, koska laheskéaéan aina ei kannata toimia no-
peasti. Nuorenkin pitaa osata hillité itsedén ja punnita asioiden eri puolia. (Her-

manson & Sajaniemi 2018.)

3 UNI JA NUORTEN UNEN ERITYISPIIRTEET

Uni on aivotoiminnan tila, jolloin ymparistoon ei ole tietoista yhteytta ja keho le-
paa. Unen aikana aivot ovat kuitenkin aktiivisessa toiminnassa. Paivan aikana
koetut tunnetilat ja kokemukset jarjestaytyvat unen aikana mielessdmme uudel-
leen. (Partinen & Huovinen 2007, 18.) Terveyden kannalta uni on ihmiselle valt-

tamatonta. lhminen nukkuu kolmasosan elamastaan. (Partinen 2009.)

3.1 Unen tehtavat

Unen tehtavana on varmistaa aivojen palautuminen seka yllapitaa vireyttd, kog-
nitiivisia toimintoja ja fyysista hyvinvointia. Uni on tarkeda myds ihmisen kasvulle
ja kehitykselle. Muun muassa kudosten kasvamista, proteiinisynteesia ja vam-
mojen parantumista tapahtuu erityisesti unen aikana. Tama selittd&d esimerkiksi
sen, etta hyva lihaskunto vaatii kehittydkseen fyysisen harjoittelun ja monipuoli-

sen ravinnon lisaksi lepoa. (Kivimaki 2015.)

Amerikkalainen tutkijaryhma l6ysi viisi vuotta sitten unelle uuden tehtavan. Tut-
kijat havaitsivat, etta unen aikana aivo-selkaydinneste puhdistaa aivoja huuhto-
malla soluvdlitiloja ja kuljettamalla samalla solujen aineenvaihdunnan kuona-ai-
neet pois. Unen aikana ne huuhtoutuvat syvemmalta kuin valveilla ollessa. Voi-
daan siis sanoa, etta uni puhdistaa aivoja. (Kivimaki 2015; Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos 2014.)

Kaikki terveet ihmiset nukkuvat saman kaavamaisen unen mukaan. Jarjestys on
terveella aikuisella aina sama ja univaiheet toistuvat samassa jarjestyksessa.

Ensin uni on kevytta perusunta ja sen jalkeen se syvenee syvaksi perusuneksi.
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Kun aikaa nukahtamisesta on kulunut 90 minuuttia, syva perusuni vaihtuu vil-
keuneksi eli REM-uneksi, jolloin sisaisen kellon kaynti elimistossa kiihtyy. Het-
ken kestava vilkeuni muuttuu kevyeksi perusuneksi ja syvenee jalleen nopeasti
syvaksi perusuneksi, jolloin elimistdn sisdisen kellon kaynti hidastuu. Taman jal-
keen syva perusuni vaihtuu vilkeuneksi ja on kestoltaan hieman pidempi kuin
edellisella kerralla. Vuorottelu perusunen ja vilkeunen kesken luo youneen
unisyklin. Unen aikana unisykli toistuu neljastéa kuuteen kertaan riippuen ihmi-
sen luontaisesta younen pituudesta. (Partonen 2014, 40.) Syvan unen aikana
aivot lepaavat. Otsa- eli frontaalilohkon toiminnan kannalta syvéa uni on tarke&a.
Psyykkisen tasapainon sailymisen kannalta vilkeunella on merkitysta. Opitun
tiedon kasittely ja muistiin tallentaminen liittyvét vilkeunen ja syvan unen vaihei-
siin. (Partinen 2009.)

Yo6unen pituus on yksil6llinen. Toiset ovat lyhytunisia, toiset pitkdunisia ja osa
naiden valissa nukkuvia. Luontaisesti lyhytuniset nukkuvat keskiméaarin seitse-
man tuntia ja pitkauniset nukkuvat keskimaarin yhdeksan tuntia ja ovat seuraa-
vana paivana virkeita. Enemmisto aikuisista tarvitsee younen pituudeksi 7-9
tuntia. Kaksi kolmasosaa lyhyt-pitkAdunisuudesta johtuu ympéariston vaikutuk-
sesta ja kolmasosa siitd on perintdtekijoista johtuvaa. Ympariston vaikutuksella
tarkoitetaan ihmisen tietoisesti itselle valitsemaa nukkumaanmeno- ja heraamis-
aikaa. Nukkumaanmenoaika valitaan oman sosiaalisen lukujarjestyksen mukai-
sesti. (Partonen 2014, 41.) Jos terve ihminen ei tunne itseaan vasyneeksi ja olo
on virked, hdnen nukkumansa ydunen maara on riittava. Halyttavaa on se, jos

unen tarve akillisesti kasvaa tai vahenee. (Kivimaki 2015.)
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3.2 Univaje

Ihmisten unen maara on vahentynyt selvasti. Nykyisin terveen aikuisen unen
maara on keskimaarin seitseman tuntia, kun 150 vuotta sitten se oli kaksi tuntia
pidempi. Unta ei arvosteta tarpeeksi ja siita tingitaan helposti pois minuutteja,
jopa tunteja kokematta sitéd merkitykselliseksi. Tydpaivat venyvét pitkiksi ja va-
paa-ajastakin halutaan nauttia. Vapaa-ajan vietto venyy helposti iltamydhaan.
Yhteiskunnassa vallitsee ajankayton malli, joka houkuttelee valvomaan, kulutta-
maan ja viettamaan aikaa jatkuvasti erilaistuvien ja lisaantyvien palveluiden pa-
rissa iltamyohaisestd aamutunneille asti. Palvelut ovat saatavilla taukoamatta

ympari vuorokauden. (Partonen 2014, 38, 47-48.)

Unen méaara on riittava silloin, kun se takaa seuraavana paivana parhaan mah-
dollisen toimintakyvyn. Univaje on tila, joka haittaa ihmisen toimintakykya. Ho-
meostaattisen saatelymekanismin avulla elimistd pyrkii turvaamaan riittavan
unen. Valvoessamme normaalia pidempé&éan, myds seuraava unen jakso on nor-
maalia pidempi ja sen aikana uni on syvempaa. Unen saannin ja tarpeen valilla
olevaa epéatasapainoa kutsutaan univelaksi, joka voidaan maksaa vain nukku-
malla. Kun univelkaa kertyy useamman paivan aikana, epatasapaino kasvaa
entisestaan unen tarpeen ja saannin valilla. Yleisintd univajeen muotoa kuva-
taan kasitteilla osittainen, kasautuva tai krooninen univaje. Univajeen syyna voi
olla joko riittamé&ton unen maaré tai huono unen laatu. (Paavonen, Stenberg,
Nieminen-Von Wendt, Von Wendt, Almgvist & Aronen 2008.)

Unen tarve on yksilollinen. Sen maara ei ole vakio edes samalla yksil6lla, vaan
se vaihtelee tilanteittain. Unen tarve muun muassa lisaantyy murrosiassa ja va-
henee ikdantyessa. Aikuisella unen puute alkaa haitata, kun kokonaisunivaje on
vahintdan kaksi tuntia. Koska univaje kumuloituu, myds pienemmallakin univa-
jeella voi jatkuessaan olla merkittavia vaikutuksia. Pitkittaistutkimukset antavat

viitteita siita, etta univaje on yleistyméssa. (Paavonen ym. 2008.)
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3.3 Univajeen merkitys kognitiivisille toiminnoille

Tieto unen merkityksesta ihmisen elimistolle on tarkentunut viime vuosina. Uu-
sin tutkimustieto on auttanut selvittdmaan, miten unihairioét vaikuttavat terveys-
riskeihin seka muistin, oppimisen ja tunteiden saatelyyn. (Kiviméki 2015.) En-
simmaiseksi univajeen vaikutukset nakyvat aivotoiminnan hairidina. Muisti ja
oppiminen hairiintyvat, kognitiivisissa tehtavissa virhesuoristukset kasvavat ja
keskittymiskyky karsii. Mieliala karsii ja depressiiviset piirteet korostuvat. Lyhyt-
kestoista akuuttia univajetta tutkittaessa on nahty fysiologisia muutoksia muual-
lakin kehossa, muun muassa verenpaine nousee ja sydamen syke kiihtyy.
(Stenberg 2009; Kivimaki 2015.)

Vahainen uni vaikuttaa ihmisen tunteisiin ja mielialaan. Univaje vahentaa tar-
mokkuutta, aiheuttaa sekavuutta, kiristdd pinnaa, liséda alakuloisuutta ja hidas-
taa oppimista. Vahaunisuuden on todettu altistavan myds masennukselle. (Kivi-
maki 2015.) Aikuistutkimukset osoittavat, ettd kasautuva osittainenkin univaje
lisdd merkittavasti aloitekyvyttamyytta, vasymysta, keskittymisvaikeuksia ja ah-
distuneisuutta. Kattavan meta-analyysin mukaan univaje vaikuttaa aikuisilla
mielialaan enemman kuin kognitiivisiin toimintoihin. Lisaksi havaittiin, etta katko-
nainen youni aiheuttaa samantapaisia psyykkisia oireita kuin univaje. Nykyaan
tiedetdan, etta jatkuva osittainen unenpuute on paivaaikaisen suorituskyvyn
kannalta kaikkein haitallisinta. (Paavonen ym. 2008.)

Univaje on yhdysvaltalaistutkimuksen mukaan erityisen haitallista ihmisille, jotka
ovat taipuvaisia murehtimaan. Yhdenkin huonosti nukutun yon jalkeen he ahdis-
tuvat muita herkemmin. Uniongelmat on yhdistetty moniin mielenterveysongel-
miin aikaisemmissa tutkimuksissa. Univajeen ei ole ennen osoitettu aktivoivan
ahdistumiseen liittyvia aivoalueita. Havainnon perusteella ahdistuneisuus-
hairiota potevien oireet saattaisivat helpottua uniongelmien korjaamisella.
(Goldstein, Greer, Saletin, Harvey, Nitschke & Walker 2013.)

Viime aikoina on saatu tutkimusnayttoa siita, etta unihairiéilla on yhteyttad myos

muistisairauksiin. Viela ei tiedeta varmasti, ovatko univaikeudet muistisairauden
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oire vai riski. Unen maaran vaheneminen, laadun heikkeneminen ja vuorokausi-
rytmin muutokset voivat olla alkavan muistisairauden ensimmaisia oireita. Eli
univaje saattaa myos ennustaa sairastumista. On myos viitteita siita, etta
univaje saattaa jo yksinaan lisata kognitiivisten hairididen ja muistisairauden ris-
kia. (Kivimaki 2015.) Unen puutteen haitat tulevat aikuisilla esille kokonaisuniva-
jeen ollessa vahintaan kaksi tuntia. Pienempikin vajaus voi olla pitkaan jatku-

essa merkittava, koska univaje kumuloituu. (Paavonen ym. 2008.)

3.4 Nuorten unen erityispiirteet

Murrosiassa unensaantivaikeuksien ja paivaaikaisen vasymyksen tarkein syy
on unirytmin viivastyma. Murrosikdéan tultaessa melatoniinin eli pimeahormonin
erityksessa ja syvan unen maarassa tapahtuu muutoksia. Melatoniinin eritys-
huippu on korkeimmillaan juuri ennen murrosikda. Sen jalkeen se alkaa siirtya
myohaisemmaksi ja melatoniinin maara laskee. Myos syvan unen maara vahe-
nee, jolloin sen tarpeen muodostama paine laskee. Nama yhdessa vaikuttavat
murrosiassa esiintyvan biologisen nukahtamisajankohdan viivastymiseen. (Saa-
renpaa-Heikkila 2007, 19, 46.)

Nuoruudessa tapahtuvan syvan unen maaran vahenemisen ajatellaan olevan
seurausta aivojen kypsymiseen liittyvan aivokuoren eksitatoristen synapsien
karsiutumisesta ja olevan siis looginen seuraus aivojen muovautumisesta. Nuo-
ruus tuo mukanaan kyvyn sietaa valvomista ja unipainetta. Tutkimusolosuh-
teissa on havaittu, ettéd nuorten nukahtamisviive on pidempi mydhaan illalla ja
heidan unipaineensa kasvaa unenriistokokeissa hitaammin kuin pienten lasten.
(Urrilla & Pesonen 2012.)
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3.5 Nuorten unen haasteet

Voimakas kasvu- ja kehitysvaihe lisddvat murrosikdisen unentarvetta. Riittdva
maara unta on tarkedd nuoren kasvun, oppimisen ja palautumisen kannalta.
Unessa tarkeinté ovat riittdvan pitka ja saannollinen youni. Lisdantynyt television
katselu, internet, tietokone- ja muiden pelien pelaaminen hairitsevat nuorten nuk-
kumista. Terveytta edistavat elamantavat parantavat nuoren unenlaatua. (Stor-
vik-Sydanmaa ym. 2012, 74.)

Nuorten uneen vaikuttavat biologisten tekijdiden ohella myds monet kulttuuriset-
ja ymparistotekijat. Nuoren elamassa vaikuttavat vahvasti koti, koulu, ystavat ja
harrastukset. Ympariston vaikutus nakyy selkedasti siing, etta vanhempiin ja pie-
niin sisaruksiin verrattuna nuoren unirytmi vaihtelee arkisin ja viikonloppuisin.
Myohainen nukahtamisaika ja varhaiset kouluaamut johtavat ennen pitk&a uni-
velkaan, jota nuori koettaa lyhentaa nukkumalla viikonloppuisin. Nuoret nukku-
vat viikonloppuisin keskimaarin 92 minuuttia pidempaén kuin arkisin. (Urrila &
Pesonen, 2012.)

[ltaan painottuva ajankaytto verottaa unia ja johtaa univajeeseen. lltavirkkujen
younet ovat vaarassa lyhentya muita enemman. (Partonen 2014, 48.) Univajetta
lisaavat opiskeluun ja tyohon liittyvat vaatimukset sekd nautintoaineiden, kuten
kahvin ja alkoholin runsas kaytto. Myos nopeasti kasvanut sosiaalisessa medi-
assa oleminen on yhdistetty lyhentyneeseen ybuneen ja huonoon unen laatuun
erityisesti 19-32-vuotiailla nuorilla aikuisilla. (Levenson, Shensa, Sidani, Colditz
& Primack 2016.) Vuorokauden valvominen vastaa 1,0 promillen humalaa. 36
tunnin yhtajaksoinen valveillaolo vastaa 1,5 promillen humalaa (Terveyskirjasto
2009).

Puolet niistd nuorista aikuisista, jotka sanoivat viettdvansa sosiaalisessa medi-
assa paivittain aikaa keskimaarin 61 minuuttia, kérsii muita enemman joko kes-
kivaikeista tai vaikeista unihairidista. Tutkijat havaitsivat, ettéd sosiaalisella medi-

alla ja unihairiéilla on pysyvaa, merkityksellisté ja kayttokertojen myota kasva-
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vaa yhteyttd. Runsaat, yksittaiset kayntikerrat sosiaalisessa mediassa olivat uni-
hairididen kannalta merkityksellisempi& kuin sosiaalisessa mediassa vietetty ko-

konaisaika. (Levenson ym. 2016.)

Sosiaalinen media aiheuttaa uniongelmia kolmella eri tavalla. Se voi lyhent&aé
younia, jos henkild valvoo mydh&éan sen vuoksi, ettd lataa sisaltod kayttamiinsa
sovelluksiin. Sosiaalinen media saattaa aiheuttaa emotionaalista, kognitiivista
jaltai fysiologista kiihtymysta. Nain voi kayda, jos henkild katsoo jonkun provo-
soivan videon tai osallistuu kiistanalaiseen keskusteluun ennen nukkumaanme-
noa. Séahkdisten laitteiden heijastama sininen valo saattaa myés myohastyttaa
vuorokausirytmia, jolloin henkil6 saa unen paasta kiinni totuttua myéhemmin.
Kaikissa naissa sosiaalisen median kayttétavissa uni saattaa hairiintya sosiaali-

sen median stimuloivan ja palkitsevan luonteen vuoksi. (Levenson ym. 2016.)

Nuoren unen muutoksia voidaan pitdd normaaliin kehitykseen kuuluvina. On
kuitenkin syyta tiedostaa, etta 16-42 prosenttia nuorista karsii kouluviikon ai-
kana unen vahaisyydesta. Paivavasymyksen tiedetaan olevan yhteydessa ma-
sennukseen ja heikentyneisiin kognitiivisiin toimintoihin. Paivaaikaisen vasy-
myksen kokemus on aina omakohtainen ja sen suhdetta vahaiseen uneen on
vaikea todentaa. Nuori saattaa potea paivavasymysta, vaikka olisi nukkunut riit-
tavasti. (Urrila & Pesonen, 2012.) Lyhyilla ydunilla on vaikutusta nuorten koulu-
menestykseen. Liiallisen valvomisen seurauksena nuoren keskittymiskyky ja
tarkkaavaisuus huononevat, lyhytkestoinen muisti, ajan taju seka oppimis- ja

paattelykyky heikkenevat ja reaktioaika pitenee. (Kiviméki, 2015.)

Univajeen aiheuttamat kayttaytymisen ongelmat alkavat yleensa silloin, kun nuori
nukkuu vAhemman kuin seitseman tuntia yossa. Vahan nukkuvat nuoret ovat ar-
tyneitd, huonotuulisia, levottomia, impulsiivisia, surullisia ja turhautuvat helposti.
Vasyneena tunteet ailahtelevat ja niiden saately on vaikeampaa. Unenpuute on
yhdistetty myds heikkoon itsetuntoon. (Rattya & Vesala 2013, 28-29.) Nuorten
vahaisesta unesta johtuvat kaytoshairiét tulisi tunnistaa mahdollisimman varhain.
Pitkittyessaan huono unenlaatu altistaa muun muassa masennukselle (Kivimaki,
2015).
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli tuottaa uniaiheinen tapahtuma Vantaan am-
mattioppilaitos Varian autoalan, logistiikan ja lentokoneasennuksen opiskelijoille.
Tapahtuman tavoitteena oli lisata nuorten tietoisuutta riittavan unen merkityk-

sestéa hyvinvoinnille ja kognitiivisille toiminnoille.

Opinnaytetydmme on toiminnallinen. Se koostuu kirjallisuuskatsauksesta seké
uniaiheisista tietokilpailuista, vasymysta simuloivien promillelasien kokeilemi-
sesta seka uniaiheisista keskusteluista. Tietoisuutta lisaavien lahestymistapojen
tarkoituksena oli saada osallistujia arvioimaan kriittisesti omaa toimintaansa, tie-
dostamaan omat kehitystarpeensa seka omaksumaan tutkijoiden valittamaa

naytt6on perustuvaa tietoa. (Paunonen & Vehvildinen-Julkunen 2006, 119-120.)

5 TERVEYSTIETOUDEN EDISTAMINEN

Nykynuori ei ota terveyskasvatusta vastaan behavioristisen oppimisteorian mu-
kaisesti opettajan pitdmina luentoina. Nuoret haluavat valmiiden totuuksien sijaan
osallistua, olla vuorovaikutuksessa seka esittdd omia kysymyksiaan. (Sipola,
2008, 17.) Vuorovaikutteisuutta kehittavat opetusmenetelmat kiinnostavat tieto-
tekniikkaa ja sahkoisia sisaltja tottuneesti kayttavia oppilaita (Kuuskorpi 2015,
105).

Opettajat ovat ryhtyneet hydédyntamaan opetuksessaan digitaalisia oppimisalus-
toja. He laativat tietovisoja, monivalintatehtavia ja aanestyksia, joihin oppilaat
vastaavat mobiililaitteillaan ja tietokoneillaan. Nopeasti saatavat tulokset auttavat
opettajaa hahmottamaan luokan tietotason ja mielipiteen kulloinkin kasiteltdvana
olevasta asiasta. (Vainio & Keranen-Pantsu i.a.) Oppimispelit sisdltavat oppimis-
tavoitteen lisaksi viihteellisen elementin. Oppimispelien tarkoituksena on kehittaa

oppilaan tietoja, ongelmanratkaisukykya, alykkyytta, asenteita ja arvoja. Opetuk-
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sen pelillistamisessa on tarkeaa, etta opetukselle asetetut tavoitteet tayttyvat. Pe-
dagogiset pelit hyodyttavat opiskelijoita uuden asian oppimisessa, kertaamisessa
tai molemmissa. (Rahikainen 2016, 19, 22, 27.)

Suomalaisten mobiilipelaaminen on lisdantynyt entisestaéan. Vuoden 2015 Pelaa-
jabarometrin mukaan 60,1 prosenttia suomalaisista on aktiivisia digitaalipelien
pelaajia. Yli puolet (52,2 %) 10—-19-vuotiaista ja hieman yli kolmannes (31,4 %)
20—-29-vuotiaista pelaa paivittain jotain digitaalista pelia. (Mayra, Karvinen & Ermi
2015, 27.)

5.1 Kahoot!-tietokilpailu

Valitsimme opinndytetydmme toteutustavaksi internetissa olevan Kahoot!-tieto-
kilpailun. Kahoot! on pidetty oppimismenetelma opiskelijoiden keskuudessa ja
sen avulla voi keventaa vaikeiden ja abstraktien asioiden opettamista (Gebbels
2018). Myds tieto siitd, ettd Kahootia on kaytetty paljon ala- ja ylaasteella sekéa
toisen asteen oppilaitoksissa, puolsi valintaamme (Kela 2017). Saimme lisdvah-
vistusta menetelmén soveltuvuudesta Varian opiskelijoille tammikuussa 2018,
kun vierailimme oppilaitoksessa. Huomasimme vierailun aikana, etté lahes kaikki

oppituntien alkua odottaneet opiskelijat selasivat puhelimiaan.

Kahoot!-tietokilpailusovelluksen avulla opettaja voi luoda oppilaille tietokilpailuja
ja kyselyja. Oppilaat kayttavat vastaamiseen omia mobiililaitteitaan tai tietoko-
neita. Sovellus pelillistda oppimista eli hyédyntad pelaamista ongelmanratkai-
sussa ja oppilaiden aktivoimisessa. (Timonen & Toivanen 2015, 59.) Tietokilpai-
lun kysymyksiin on nelja vastausvaihtoehtoa, joista yksi tai useampi on oikein.
Kukin pelaaja pystyy valitsemaan vain yhden vaihtoehdon. Ennen tietokilpailun
alkamista oppilaat saavat pin-koodin, jolla he paasevat kirjautumaan tietokilpai-
luun. Kirjautumisen jalkeen opiskelijat valitsevat itselleen nimimerkin. Kahootin
hyvané puolena voidaan pitdé sitékin, etta se tallentaa jokaisen peliin osallistu-
neen vastaukset ja pistemaarat Excel-taulukkoon mydhaisempéaa analyysia var-
ten. (Kahoot 2018.)
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5.2 Promillelasien kokeilu

Toiminnallisen tapahtuman toisena osallistavana elementtina oli pitkan valvomi-
sen vaikutuksia havainnollistavien promillelasien kokeilu. Promillelasit simuloivat
24-36 tunnin valvomisen aiheuttamaa olotilaa, joka vastaa 1-1,5 promillen hu-
malaa (Terveyskirjasto 2009). Promillelasien erikoislinssit kaventavat ja sumen-
tavat nakokenttad seka vaaristavat etaisyys- ja syvyysvaikutelmaa (Drunk Bus-
ters America 2018).

6 UNIAIHEINEN PAIVA

6.1 Yhteistydkumppanina Varia

Vantaan ammattioppilaitos Varia Aviapoliksen toimipiste on toisen asteen amma-
tillinen oppilaitos, joka tarjoaa opiskelijoille autoalan, logistiikan ja lentokoneasen-
nuksen perus- ja erikoisammattitutkintoja. Oppilaitoksessa on yli 750 oppilasta,
joista noin 90 prosenttia on miehia ja noin 10 prosenttia naisia. Opiskelijat ovat
ialtdédn  16-52-vuotiaita. (Matti Hallikainen, henkilokohtainen tiedonanto
17.4.2018)

Toiminnallisen opinnaytetydhomme kuuluvaan uniaiheiseen tapahtumaan osal-
listuvat nuoret olivat idltdan 16-20-vuotiaita. Heilla oli monilla vaikeuksia saan-
nollisen vuorokausirytmin yllapitdAmisessa ja oman hyvinvoinnin vaalimisessa. He
saattoivat venyttaa illalla nukkumaan menemista, jolloin aamulla kouluun heraa-
minen oli vaikeaa ja heill& esiintyi paivavasymysta. Liséksi opiskelijoilla oli jonkin
verran tarkkaavaisuus- ja keskittymisvaikeuksia. Osalla oppilaista oli my6s vai-
keuksia lukea kirjoitettua tekstid. (Matti Hallikainen, Katri Kallio & Mervi Torkkeli,
henkilokohtainen tiedonanto 17.1.2018.)

Unen merkityksen oivaltaminen olisi tarkeda tuleville kuljetusalan ammattilaisille.

Vasynyt kuljettaja on aina turvallisuusriski. Liikenneturvan kyselysta kay ilmi, etta
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joka viides suomalainen kuljettaja on ajanut vasyneenda autoa tai nukahtanut rat-
tiin. Vasymys on taustalla joka viidennessa kuolemaan johtaneessa liikkenneon-
nettomuudessa Suomessa. Yli 16 tunnin valveillaolo heikentédéa ajokykya samalla
tavalla kuin 0,5 promillen humala. Vuorokauden yhtdjaksoinen valvominen vas-
taa jo yhden promillen humalaa. Tilastojen mukaan vasymysonnettomuuksia sat-

tuu paljon aamuyolla ja etenkin nuorille kuljettajille. (Liikenneturva 2013.)

6.2 Tapahtuman ideointi ja suunnittelu

Opinnaytetydmme sai alkunsa syksylla 2017 Diakonia-ammattikorkeakoulussa
Helsingin toimipisteessa pidetyssa Osaava kehittaminen -tapahtumassa. Siella
tapasimme Vantaan ammattiopisto Varian opettajan Matti Hallikaisen. Tammi-
kuussa 2018 olimme yhteydessa Variaan ja kerroimme heille kiinnostukses-
tamme tehda nuorten unta kasitteleva opinnaytety6. Varian ammattioppilaitos
piti aihetta tarkeana ja sovimme yhteistyosta heidan kanssaan. Ensimmaisessa
tapaamisessa koulun edustajat opettaja Matti Hallikainen, terveydenhoitaja
Mervi Torkkeli ja koulukuraattori Katri Kallio kertoivat Varian oppilaiden uneen
liittyvista haasteista ja esittivat toivomuksen, etté toiminnalliseen opinnaytety6-
hémme kuuluva uniaiheinen produkti olisi oppilaita osallistava. Kerroimme heille
yhtena vaihtoehtona Kahoot!-tietokilpailusovelluksesta. Varian edustajat pitivat
sitd sopivana oppilaitoksen opiskelijoille. Tapahtuman ajankohdaksi sovittiin
7.3.2018.

Varian edustajien kanssa kaytyjen keskustelujen ja opinnaytetydmme teoreetti-
sen viitekehyksen pohjalta lahdimme kehittdmaan uniaiheisen tapahtuman sisal-
téa. Otimme Kahoot!-tietokilpailukysymysten suunnittelussa huomioon Varian
edustajien toiveet siitd, ettéa kysymykset ja vastaukset olisivat selkeitd ja helposti
ymmarrettavia. Valtimme tarkoituksella vaikeita lauseita ja vierasperaisia sanoja.
Laadimme myds palautelomakkeen, jolla halusimme selvittaa nuorten mielipiteita
tietokilpailun sisallosta ja hyddyllisyydesta. Palautelomakkeessa oli kolme struk-
turoitua ja yksi avoin kysymys.
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Laatimamme tietokilpailukysymykset kasittelivat unta, univajetta ja vasymyksen
vaikutusta kognitiivisiin toimintoihin. Niiden avulla halusimme lisata nuorten tieta-
mysta unen merkityksesta hyvinvoinnille ja jaksamiselle. Latasimme tietokilpailun
kuvituskuvat ilmaisia kuvia valittavien Pixabay- ja Unplash-kuvatoimistojen si-
vuilta. Suunnittelimme pitavamme péaivan aikana nelja tietokilpailua. Yhteen tie-

tokilpailuun laadimme 17 kysymysta. Vastausajaksi sovimme 10 sekuntia.

Tapahtuman suunnitteluvaiheessa olimme muutamia kertoja sahkopostitse yh-
teydessa Varian edustajiin, koska halusimme tarkennusta kohderyhman kuvauk-
seen ja oppilaiden uneen liittyviin haasteisiin. Suunnitteluvaiheessa lahetimme
tietokilpailun kysymykset (LIITE 1) kertaalleen Varian edustajille kommentoita-
viksi. Saadun palautteen perusteella teimme kysymyksiin ja vastauksiin pienia
muutoksia. Lahetimme Varian edustajille luettavaksi myds opinnaytetydsuunni-
telmamme, tapahtuman aikataulun ja tiedotteen tietokilpailuun osallistuvien luok-
kien opettajille. (LIITE 4).

Vuokrasimme tapahtumaa varten kahdet vasymysta simuloivat promillelasit Nuo-
risopalvelu ry:Ita. Suunnittelimme, etta tapahtumapaivana teippaamme promille-
lasien kokeilupisteen edustan lattialle suoran viivan, jota pitkin oppilaat voivat ko-
keilla kavelya promillelasit paassa. Lisaksi hankimme tapahtumaan omakustan-
teisesti somistustarvikkeita sek& Finnkinon elokuvalippuja ja suklaata tietokilpai-
lupalkinnoiksi. Askartelimme aiheeseen sopivia julisteita oppilaitoksen seinille lai-
tettaviksi. Saimme Diakonia-ammattikorkeakoulun markkinoinnista ksylitolipuru-

kumia ja mustekynia tapahtumaa varten.

Tapahtumaa edeltavana paivand kavimme Varian Aviapoliksen toimipisteessa
tekemassa tilankayton suunnittelua ja keskustelemassa tapahtuman yksityiskoh-
dista kouluisantd Kai Riipisen ja terveydenhoitaja Mervi Torkkelin kanssa. So-
vimme viela keskenamme, etta pidamme tietokilpailut kello 10.30, 11.15, 12.00
ja 12.45. Varasimme aikaa yhden tietokilpailun [&piviemiseen, palautelomakkeen
tayttoon, promillelasien kokeiluun ja keskusteluun 45 minuuttia. Sovimme myas,
ettd toinen tapahtuman jarjestdjista juontaa tietokilpailun, toinen vastaa tekniikan

toimivuudesta ja kilpailun sujuvasta etenemisesta.
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6.3 Tapahtuman toteutus

Uniaiheinen tapahtuma pidettiin 7.3.2018 Vantaan ammattiopisto Varian Aviapo-
liksen toimipisteessa. Tapahtuma toteutettiin sovitusti oppilaitoksen ruokalan ja
sisdantuloaulan muodostamassa tilassa. Osallistujille varattiin poytia ja tuoleja
tilassa olevan laajakankaan edesta. Pdydille jaettiin valmiiksi palautelomakkeita
ja kynia niiden tayttamista varten. Ennen tapahtumaa testasimme viela tekniikan
toimivuutta kouluisdntd Kai Riipisen opastuksella. Kiinnitimme Kahoot!-, Sleep-
ja Tule kokeilemaan promillelaseja -julisteita tapahtumapaikkaa ymparoiville sei-
nille. Julisteiden tarkoituksena oli tiedottaa oppilaita tapahtumasta ja houkutella

heita osallistumaan.

Aloitimme Kahoot!-tietokilpailut kello 10.30. Esittelimme itsemme ja kerroimme,
ettd tapahtuma oli osa uniaiheista opinnaytetyétamme. Ennen jokaisen tietokil-
pailun alkua kertasimme lyhyesti Kahootin sddnnét ja varmistimme kysymalla,
ettd kaikkien halukkaiden osallistujien nimimerkit nakyivat valkokankaalla. Aloi-
timme tietokilpailukysymysten heijastamisen valkokankaalle ja vaihdoimme kysy-
myksia sitd mukaa, kun kaikki oppilaat olivat vastanneet edelliseen kysymyk-
seen. Tietokilpailun paatyttya kolme eniten pisteitéa saanutta opiskelijaa sai pal-
kinnon. Jokaisen tietokilpailun jalkeen oppilaat saivat halutessaan tayttaa palau-
telomakkeen (LIITE 3) ja siirtyd kokeilemaan vasymysta simuloivia promillelaseja
ja keskustelemaan tapahtuman jarjestajien kanssa unesta.

Promillelasien esittelypisteella kavi paivan aikana 20-25 opiskelijaa. Oppilaat tu-
livat pisteelle 1-4 kaverin porukoissa. Osa promillelasien kokeilijoista testasi lasit
paassa kavelya lattiaan teipattua suoraa viivaa pitkin. Jotkut oppilaat halusivat
kokeilla, miten portaiden kulkeminen onnistuu ndkokenttaa vaaristavien promille-
lasien kanssa. Olimme varautuneet keskustelemaan nuorten kanssa uneen liitty-
vista asioista. Tata varten olimme tuoneet mukanamme kannettavan tietokoneen
ja tabletin, joista olisimme voineet tarvittaessa hakea tietoa uniaiheisten keskus-
teluiden tueksi. Niille ei ollut kuitenkaan kayttéa, koska kukaan opiskelijoista ei
tuonut ilmi kiinnostustaan saada nayttdon perustuvaa tietoa unesta. Muutamat
opiskelijat kertoivat lyhyesti omista unitottumuksistaan. Nuoret valitsivat itse kes-
kustelujen aiheet.
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Alkuperéainen suunnitelmamme siitd, etta opettajat olisivat tuoneet oppilaita por-
rastetusti tapahtumapaikalle, ei toteutunut. Ennen ensimmaista tietokilpailua
meille kerrottiin, ettéa oppilaitoksessa oli vain vahan oppilaita paikalla, koska tyds-
saoppimisjaksot olivat alkamassa seuraavalla viikolla. Taman vuoksi vain pari
ryhmé&é saapui tietokilpailuun opettajiensa johdolla. Muuten opiskelijat saapuivat
paikalle yksin tai kavereiden kanssa. Kolmen ensimmaisen tietokilpailun jalkeen

pyysimme keskusradion kautta oppilaita osallistumaan tietokilpailuun.

Pidimme paivan aikana yhden ylim&araisen tietokilpailun, koska yksi oppilas-
ryhmé saapui paikalle vasta viimeisen tietokilpailun jalkeen. Siirsimme myo6s yh-
den tietokilpailun alkamisajankohtaa, koska samaan aikaan alkanut ruokailu ai-
heutti liikaa taustahalya. Tietokilpailuihin osallistui yhteensa 63 ialtaan 16-20-
vuotiasta oppilasta. Heista suurin osa oli poikia. Uniaiheinen tapahtuma paattyi

kello 13.15. Olimme oppilaiden kaytettavissa sovitusti kello 14.00 saakka.

Tapahtumapéaivan aikana tekniikka toimi paapiirteissaan hyvin. Meilla oli kahden
ensimmaisen tietovisan aikana ongelmia mikrofonin kanssa. Mikrofonin toimimat-
tomuus ratkaistiin puhumalla kuuluvalla aanella. Kolmen viimeisen kisan aikana
mikrofoni toimi moitteettomasti. Myds ruokasalin yleinen taustahaly heikensi va-
lilld kuuluvuutta. Tapahtuman edetesséa ja kokemuksemme lisdéntyessa tieto-

visojen juontaminen sujui selkedmmin ja varmemmin.
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7 TAPAHTUMAN TOTEUTUKSEN ARVIOINTIA

7.1 Tapahtuman toteutuksen arviointia

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli toteuttaa toiminnallinen ja oppilaita osallis-
tava produkti, jonka toteutimme Kahoot!-tietokilpailusovelluksella. Menetelman
valitsimme yhdesséa Varian edustajien kanssa huomioimalla kohderyhman. Ta-
pahtuman tavoitteena oli lisdta nuorten tietoisuutta unen merkityksesta hyvinvoin-
nille ja oppimiselle. Aihe oli mielestamme erittdin ajankohtainen ja tarkea. Ka-
hoot!-tietokilpailusovellus oli sen osallistavuuden, visuaalisuuden ja tuttuuden
vuoksi nuorille toimiva menetelma. Menetelmén heikkoutena oli, etta kaikki ha-
lukkaat eivat paasseet osallistumaan kilpailuun, koska esimerkiksi yhden oppi-
laan puhelimessa ei ollut virtaa ja yhden oppilaan internetyhteys ei toiminut.

Tapahtuma ei toteutunut siina laajuudessa, kun etukateen oletimme. Tapahtu-
man ajankohta oli sovittu Varian hyvinvointivilkon yhteyteen. Tapahtumaa edel-
tava paivana kavi kuitenkin ilmi, ettd meidan uniaiheinen tapahtuma olisi Varian
hyvinvointivilkkon ainoa ohjelma. Lisaksi meille kerrottiin tapahtumapaivana, etta
paikalla oli vain vahan oppilaita. Hammastyimme tiedosta ja huolestuimme ta-
pahtuman onnistumisesta. Tietokilpailuun osallistui lopulta 63 oppilasta. Se oli

mielestamme tilanteen huomioiden varsin kohtuullinen maara.

Ryhmien saapuminen paikalle opettajien johdolla porrastetusti ei toteutunut
suunnitelman mukaan. Opettajien johdolla tapahtumaan tuli vain kaksi rynmaa.
Tapahtuman alussa Varian edustajat ehdottivat meille, etta kayttaisimme koulun
keskusradiota oppilasryhmien paikalle pyytamiseen. Ennen kolmen viimeisen tie-
tokilpailun alkua kuulutimme luokkia paikalle keskusradion valityksella. Suurin
osa oppilaista saapui meidan ndkemyksemme mukaan paikalle sattumanvarai-

sesti tai kuultuaan kuulutuksemme keskusradion kautta.

Tapahtumapaivan alussa koimme epavarmuutta siita, kuinka nuoret kayttaytyisi-

vat keskittymista ja tarkkaavaisuutta vaativan tietokilpailun aikana. Olimme myds
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tapahtuman alussa arkoja vetamaan rajoja, millainen kayttaytyminen, puhe ja ni-
mimerkki olisivat Kahoot!-tietokilpailun aikana sopivia. Tapahtuman edetessa ja
varmuutemme kasvaessa huomautimme nuoria asiattomien nimimerkkien kay-
tosta. Viimeisissa tietokilpailuissa poistimme asiattomilla nimimerkeilla kirjautu-
neet oppilaat tietokilpailusta. Myds oppilaitoksen kouluisanta rauhoitteli levotto-
mimpia oppilaita tapahtuman aikana. Huomasimme oppilaiden levottomuuden Ii-

saantyvan aina tietokilpailun loppuvaiheessa.

Opiskelijoiden kiinnostus muuta oheistoimintaa kohtaan oli vahaista. Promillela-
sien kokeilun vahainen kiinnostus yllatti meidat, koska meille oli etukateen ker-
rottu Varian opiskelijoiden innostuvan erilaisten havainnollistavien vélineiden ko-
keilusta. Olisimme hyvin parjanneet yksien promillelasien vuokraamisella kaksien
sijaan. Opiskelijoiden mielesta lasit eivat simuloineet vasymysta tai humalatilaa.
Heista oli hauskaa, kun lasit vaaristivéat silmien kokoa ja sijaintia paassa.

Unesta keskusteleminen ei kiinnostanut nuoria. Muutamaa opiskelijaa lukuun ot-
tamatta nuoret eivat hakeutuneet keskustelemaan kanssamme. Tulkitsimme sen
johtuvan myads siitd, ettéa aihe on nuorille vield tiedostamaton ja sensitiivinen. Li-
saksi ryhmatilanne, kiireinen aikataulu ja tuntemattomat aikuiset eivat ole par-
haita mahdollisia tekijoitd luottamuksellista keskusteluyhteytta rakennettaessa.
Myo6s oppilaiden tiedossa olevat keskittymis- ja tarkkaavaisuushairiot saattoivat
vaikuttaa asiaan. Keskustelumahdollisuudesta olisimme voineet kertoa etuka-

teen opettajille lahetetyssa tiedotteessa ja itse tapahtuman aikana.

Tapahtuman aikana kaksi Varian edustajaa esitti meille toiveen, etta ottaisimme
myo6s aikuisopiskelijat mukaan tietokilpailuun. Perustelimme kohderyhmamme
rajausta silla, ett olimme alun perin suunnitelleet pitavamme tietokilpailut 16-20-
vuotialle. Suunnitelman muutos olisi hankaloittanut Kahoot!-tietokilpailusovelluk-
sen tallentamien tietojen analysointia. Tasta johtuen rajasimme oppilaitoksen ai-
kuisopiskelijat tutkimuksen ulkopuolelle. Lupasimme kuitenkin, ettéa voimme tar-
vittaessa pitaa tietokilpailun myds oppilaitoksen aikuisopiskelijoille. Tahan ehdo-

tukseemme ei kuitenkaan tartuttu.
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Varian ammattioppilaitos tarjosi meille toimivat tilat ja kohdejoukon. Sen lisaksi
olisimme toivoneet oppilaitoksen edustajilta aktiivisempaa osallistumista tapah-
tumaan. Vain yksi oppilaitoksen edustajista oli paikalla seuraamassa uniaiheista
tietokilpailua. Meidan olisi kannattanut sopia etukateen, kuka on yhteyshenki-
l6mme tapahtumapaivand. Emme osanneet ajatella asiaa, koska meilla ei ole ai-
kaisempaa kokemusta vastaavanlaisen tapahtuman jarjestamisesta. Tapahtu-
man jalkeen saimme tiedon, ettd osa Varian edustajista oli ollut kiireen vuoksi

estyneita osallistumaan tapahtumaan.
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7.2 Oppilailta saatu palaute

Kysyimme tietokilpailun jalkeen opiskelijoilta mielipiteita tietokilpailusta erillisella
palautelomakkeella. Palautelomakkeen taytti 31 opiskelijaa. Heistd 18 sanoi op-
pineensa tietokilpailusta jotain uutta. Kolmetoista opiskelijaa vastasi, etta ei ollut
oppinut tietokilpailusta mitdan uutta. (Kuvio 1.)

Opitko tietovisasta jotain uutta?

20
18
16
14
12
10

o N B O

Kylla En

Kuvio 1. Palautelomakkeen 1. kysymyksen vastausjakauma (N=31).

Uniaiheista tietokilpailua suosittelisi ystavilleen 22 vastaajaa. Yhdeksan vastaa-
jaa sanoi, ettei suosittelisi tietokilpailua ystavilleen. Vastaajista 12 sanoi, etta tie-
tokilpailun valittama tieto muuttaa heidan unitottumuksiaan. Vastaajista 19 oli sita
mielta, etta tietokilpailusta saatu tieto ei vaikuta heidan unitottumuksiinsa millaan

tavalla. (Kuvio 2.)
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Muuttavatko tietokilpailun vastaukset
unitottumuksiasi?
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Kuvio 2. Palautelomakkeen 3. kysymyksen vastausjakauma (N=31).

Palautelomakkeen avoimessa kysymyksessa kysyttiin opiskelijoiden mielipiteita
tapahtumasta. Heista 13 sanoi tapahtuman olleen ihan hauska, ihan jees ja ihan
ok. Yksi vastaajista sanoi tapahtuman olleen tosi hyva, koska "meidan alalla opis-
kelevat tarvitsevat juuri semmoisia tietoja”. Yksi vastaaja sanoi tapahtuman ol-
leen hauska ja opettavainen. Yksi vastaajista toivoi lisdé opetusta aiheesta. Yksi
vastaajista sanoi tapahtuman olleen rankka. Yksi vastaajista totesi, etta tietokil-

pailun kysymykset eivat auta hanen kohdallaan mihinkaan.

Muutama opiskelija antoi suullista palautetta suoraan tapahtuman jarjestajille.
Heidan mielestddn aihe oli ajankohtainen ja hyva. Opiskelijoiden kanssa kaydyt
keskustelut koskivat lahinna pitkaa valvomista. Pari opiskelijaa kertoi, etta oli juuri
valvonut kokonaisen vuorokauden yhteen menoon ja silti tullut aamulla kouluun.
Yhden vuorokauden valvominen heiddn mielestansa viela menee, mutta kahden

vuorokauden valvominen aiheuttaa epatodellisen olon ja harhoja.
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7.3 Opettajilta ja henkilokunnalta saatu palaute

Tapahtuman aikana ja tietovisojen paatyttyd muutamat opettajat tulivat keskus-
telemaan kanssamme. Saimme heiltd hyvaa palautetta tietovisojen toteutuk-
sesta. Yksi opettajista sanoi, etta opettaminen tietovisojen avulla oli hanen mie-
lestaan mainio menetelmé&. Han sanoi, etta aikoo jollakin tavalla hyddyntaa ideaa
myOs omassa opetuksessaan. Saimme my6s palautetta siita, etta tietokilpailun
kysymykset olivat hyvia ja opettavaisia. Tapasimme tietokilpailujen aikana ja va-
ligjoilla myds muuta Varian henkilékuntaa. Saimme myds heilta positiivista pa-
lautetta tapahtumasta ja tietokilpailumme kysymyksista.

Pyysimme tapahtuman jalkeen palautetta tapahtuman toteuttamiseen ideoita an-
taneilta Varian edustajilta. Yksi heista antoi palautetta opettajan kautta. Han olisi
toivonut meiltd enemman heittaytymisté tilanteessa, jossa pyysi meita ottamaan
tietokilpailuihin mukaan myds ammattioppilaitoksen aikuisopiskelijat. Kaksi Va-
rian edustajista ei antanut meille palautetta lainkaan. Tulkitsimme sen johtuvan
siitd, ettd koska heilla ei ollut kiireen vuoksi mahdollisuutta osallistua tapahtu-

maan, niin palautteen antaminen olisi ollut hankalaa.
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7.4 Kahoot!-tietokilpailun tulokset

Halusimme lisata Kahoot-tietokilpailun avulla nuorten tietdmysta unesta ja sen
tarpeellisuudesta. Tietokilpailusovellus laski osallistujien pisteet yhteen vastaus-
ten ja vastausnopeuden perusteella. Kahoot!-sovellus ilmoitti jokaisen vastauk-
sen jalkeen, oliko vastaus oikein vai vaarin seka kertyneet pisteet ja sijoituksen.
Melko pian tietokilpailujen alettua havaitsimme, etta 10 sekunnin vastausaika oli
joillekin oppilaille liian lyhyt. He eivat ehtineet orientoitua kunnolla seuraavaan
kysymykseen. Myds 17 kysymysta oli joillekin liikaa. Tama aiheutti keskittymisen
herpaantumista ja yleista levottomuutta.

Toiminnallisen opinnaytetyon sisaltaman tutkimuksen tulosten arviointi toteute-
taan yleensa perustason tunnusluvuin eli prosentteina ja esittely taulukkoina
(Vilkka & Airaksinen, 2003, 57). Laskimme Kahoot!-sovelluksen tallentamat vii-
den tietokilpailun vastaukset yhteen ja saimme muodostettua kokonaiskuvan Va-
rian opiskelijoiden uniaiheisesta tietamyksesta. Tietokilpailuun osallistui 63 oppi-
lasta. Heista seitseman vastasi oikein kaikkiin 17 kysymykseen. Tietokilpailun oi-
keat vastaukset ja vastausjakaumat ovat néhtavissd kokonaisuudessaan tutki-
muksen lopussa (LIITE 2).

7.5 Kahoot!-tietokilpailun tulosten tarkastelua

Kahootin tulokset osoittavat, ettd Varian ammattioppilaitoksen 16-20-vuotiailla
opiskelijoilla oli runsaasti tietoa unen merkityksesta hyvinvoinnille ja jaksamiselle.
Suurin osa opiskelijoista tiesi, etta unen tehtdvana on yllapitaa vireytta ja puhdis-
taa aivoja (Kuvio 3.) ja ettd melatoniini on ihmisen vuorokausirytmiin vaikuttava
hormoni (79 %). (LITE 2.)
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Kuvio 3. Tietokilpailun 1. kysymys.

Myds nuorten tarvitsema 8-10 tunnin unen maara seka univajeen (Kuvio 4.) ja
hyvin nukutun yon vaikutukset jaksamiselle olivat nekin nuorten tiedossa. Sen
sijaan paivavasymysta potevien nuorten maaran Varian opiskelijat arvioivat yla-
kanttiin. He vastasivat, etta 61 prosenttia nuorista potee paivavasymysta. Oikea
vastaus olisi ollut 16 prosenttia. (LIITE 2.)

Univajeen tunnistaa siita, etta
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Kuvio 4. Tietokilpailun 4. kysymys.
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Varian opiskelijoiden mielesta varmin tapa pilata younet oli juoda illalla energia-
juomia. Somessa surffailulla tai jannittdvan elokuvan katsomisella ennen nukku-
maanmenoa ei ollut opiskelijoiden mielesta niinkdan ydunta heikentavaa vaiku-
tusta (Kuvio 5.). Kaikki kolme vastausvaihtoa olivat oikein. Suomalaisnuorten yk-
kossija Euroopan vasyneimpiné oli sekin Varian opiskelijoiden tiedossa (68 %).
(LIITE 2.)

Varmin tapa pilata younet on
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energiajuomaa katsominen kuuntelu

Kuvio 5. Tietokilpailun 8. kysymys.

Suurin osa vastaajista tiesi, etta liian lyhyet younet altistavat masennukselle ja
vaikeuttavat ihmissuhteita (Kuvio 6.). Uniongelmiin Varian opiskelijat hakisivat
ensisijaisesti apua koulun terveydenhoitajalta (37 %) ja psykologilta (22 %). Tu-
levina kuljetusalan ammattilaisina Varian opiskelijat olivat hyvin perilla siitd, etta
uni parantaa tarkkaavaisuutta ja keskittymiskykya liikenteessa (67 %). Kolman-
nes (32 %) vastaajista tiesi, ettd nuorten osuus vasymyksesta johtuvissa liiken-
neonnettomuuksissa on suurin. (LIITE 2.)
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Kuvio 6. Tietokilpailun 13. kysymys.

Tietokilpailun tuloksia tarkastellessa kéavi selkeéasti esille, ettd 11. kysymyksen jal-
keen vastaamatta jatettyjen kysymysten maaré kasvoi (LIITE 2). Koska tiesimme
jo etukateen, etta oppilailla oli keskittymis- ja tarkkaavaisuushairioita, tulkit-
semme tadman johtuvan siitd. Myés omakohtainen kokemuksemme Kahootin pe-
laamisesta vahvistaa tata kasitysta. Kun pelaajana huomaat, ettd oma nimi ei
endd ilmesty naytdlle ja olet saanut useita vaaria vastauksia, niin kiinnostus peliin

lopahtaa ja vastaamatta jadvien kysymysten méaara kasvaa.

Vastauksia analysoitaessa on pidettava mielessa, etta kuhunkin kysymykseen oli
3-4 vastausvaihtoehtoa, joista 1-3 oli oikein (LIITE 2). Teimme moniin kysymyk-
siin useamman kuin yhden oikean vastausvaihtoehdon, koska halusimme tarjota
keskittymis- ja tarkkaavaisuushéiridista karsiville nuorille positiivisia oppimisko-
kemuksia. Pidempi vastausaika olisi saattanut muuttaa vastausten jakautumista.
Myo6s ryhmatilanne, ajoittain esiintynyt levottomuus ja suoranainen huutelu saat-
toivat vaikuttaa siihen, etta vastaukset eivat olleet kaikilta osin harkittuja. Lisaksi
on huomioitava, etté tietokilpailu menetelmané mittaa oikeiden vastausten maa-

raé ei niink&an omaa toimintaa tai mielipiteita.
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Muutamat nuoret osallistuivat tietokilpailuun useita kertoja perékkain. Tietokilpai-
lun kysymysten ollessa heille ensimmaisen kilpailun jalkeen tuttuja, heilla oli mah-
dollisuus voittaa elokuvalippu useaan kertaan. Sallimme heidan osallistua use-
ampaan tietokilpailuun, mutta rajasimme voittomahdollisuuden niin, etta vain en-
simmaisté kertaa kilpailuun osallistuvilla oli mahdollisuus voittaa palkinto. Perus-

telimme taman olevan reilua kaikkia oppilaita kohtaan.

Asian syvadllisen sisdistamisen kannalta olisi tarke&a, etta oikeat vastaukset kay-
taisiin pelin jalkeen suullisesti lapi yhdessa ohjaajien tai opettajan kanssa. (Man-
nila, Hamalainen & Oksanen 2007, 69.) Varian opiskelijat saivat Kahootilta lyhyen
palautteen osaamisestaan jokaisen kysymyksen jalkeen. Puhelimen naytélle il-

mestyivat oikeat ja vaarat vastaukset seka pelaajien pistemaarat.
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8 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tutkimuseettiset kysymykset jaetaan tiedonhankintaa ja tutkimukseen osallistu-
vien suojaamista koskeviin kysymyksiin seka tutkijan vastuuta tulosten sovelta-
misessa kasitteleviin normeihin. Tutkijoiden on Helsingin julistuksen mukaisesti
otettava tutkimusprosessissaan huomioon, ettd tutkimus ei saa vahingoittaa tut-
kittavaa psyykkisesti, sosiaalisesti tai fyysisesti. Tutkittavalla on myds oltava tie-
toisuus siita, etta hanen osallistumisensa tutkimukseen on vapaaehtoista ja han
voi lopettaa tai keskeyttaa sen milloin tahansa. (Paunonen & Vehvildinen-Julku-
nen, 2006, 26-27.) Tarkastelemme opinnaytetydmme eettisyytta tiedonhankin-

taa, tutkittavien suojelua ja tulosten soveltamisen nakoékulmista.

Tata opinnaytetydta varten olemme perehtyneet nuoruuden, unen, univajeen,
nuoren unen haasteiden ja sen erityispiirteiden seka nuoren uneen vaikuttamisen
kasitteisiin. Tietoa olemme etsineet luotettavista nayttdon perustuvista lahteista
ja samalla huomioineet l&hteiden soveltuvuuden, saatavuuden, julkaisuvuoden
sekd hyodyllisyyden opinnaytetydomme kannalta (Diakonia-ammattikorkeakoulu
2010, 12). Tapahtuman suunnitteluvaiheessa saimme myo6s Varian edustajilta ar-
vokasta tietoa oppilaiden uneen liittyvistd haasteista ja toiveen toiminnallisen ja
oppilaita osallistavan produktin toteuttamisesta. Myds omakohtaiset kokemuk-
semme teini-ikaisten lasten vanhempina ja oma kiinnostuksemme aiheeseen li-

saavat opinnaytetyon luotettavuutta.

Teimme Vantaan Varian ammattiopiston kanssa kirjallisen sopimuksen opinnay-
tetyostd. Sopimuksen allekirjoittivat kanssamme toimeksiantaja ja ohjaava opet-
taja. Sitouduimme hyvan tieteellisen kaytdnnon periaatteiden mukaisesti noudat-
tamaan sovittuja aikatauluja ja pysymaan sovitussa sisallossa. Saimme sopimuk-
semme myo6ta luvan saamamme aineiston kayttdmiseen opinnaytetydssamme.
Olemme suhtautuneet kunnioittavasti Varian edustajilta saamaamme suulliseen
aineistoon ja noudattaneet vaitiolovelvollisuutta sen suhteen. Lahetimme Varian
edustajille tietokilpailun kysymykset etukateen kommentoitavaksi ja teimme niihin

muutamia muutoksia saatujen kommenttien perusteella.
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Tutkimukseen osallistuvien kunnioittava ja rehellinen kohtelu sek& anonymiteetin
varmistaminen ovat tutkimuksen l&htékohtia (Leino-Kilpi & Valimaki 2012, 366).
Tapahtumapaivana ennen jokaisen tietokilpailun alkua kerroimme osallistujille,
ettd tapahtuma on osa opinnaytetyétamme. Tietokilpailussa oppilailla oli mahdol-
lisuus kayttaa oman nimen sijaan nimimerkkeja. Nimimerkkien kaytto lisasi oppi-
laiden anonymiteettia. Opinnéytetyéssamme huolehdimme tietosuojasta niin,
ettd yksittaiset henkilot eivat ole tunnistettavissa. Oppilaiden tayttamat palautelo-
makkeet ja tietokilpailuista saamamme aineiston sailytimme asianmukaisesti ja
huolehdimme aineiston havittamisesta opinnaytetyoprosessimme paatyttya. Tut-
kimukseen osallistuvien oikeuksien puheeksi ottaminen kuuluu hyvaan tutkimus-
kaytantoon (Leino-Kilpi & Valimaki 2012, 367). Vaikka emme tapahtuman alussa
maininneet, etta osallistuminen tietokilpailuun oli vapaaehtoista, meille jai vaiku-

telma siita, etta nuoret olivat paikalla omasta tahdostaan.

Tulosten rehellinen ja avoin raportointi on tutkijoiden vastuulla (Paunonen & Veh-
vilainen-Julkunen, 2006, 31). Opinnaytetydmme raportissa olemme pyrkineet
avoimesti ja rehellisesti kertomaan kaiken sen, mita toiminnallisen tapahtuman
suunnittelu- ja toteutusvaiheessa seka Kahoot!-tietokilpailun tutkimusaineistosta
olemme kokeneet ja saaneet tietoomme. Esimeriksi laitoimme tietokilpailukysy-
myksiin useita oikeita vastausvaihtoehtoja ja sallimme saman pelaajan osallistua
tietokilpailuun useamman kuin yhden kerran. Vilkan (2015, 198) mukaan use-
ampi oikea vastausvaihtoehto heikentaa tutkimuksen tulosten luotettavuutta. Kii-
reen vuoksi emme myodskaan lahettaneet palautelomaketta ohjaajiemme arvioi-
tavaksi. Heilta saatu palaute olisi parantanut lomakkeen luotettavuutta. Myos Va-
rian opettajille tarkoitettu tiedote l&hetettiin oppilaitokseen liian mydhéan, ja siita

jai pois maininta tapahtumaan osallistumisen vapaaehtoisuudesta.

Tutkimuksen eettisyytta lisaa tutkimuksen tekijoiden itsensa kehittaminen, oh-
jauksen hakeminen ja kritiikille altistuminen (Paunonen & Vehvildinen-Julkunen,
2006, 32). Olemme seuranneet uniaiheista tutkimusta puolentoista vuoden ajan.
Olemme arvioineet omaa toimintaamme kriittisesti ja hakeneet ohjaajiltamme
apua silloin, kun tydn eteneminen on ollut vaivalloista. Opinndytetydseminaa-

reissa olemme esitelleet opinnaytetydsuunnitelmamme ja -raporttimme ohjaaville
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opettajille ja opiskelijatovereillemme. Palautteen avulla olemme saaneet uutta in-
toa jatkaa tydmme kehittamista kohti lopullista muotoaan. Opinnaytetydn kirjoi-
tusprosessin aikana olemme antaneet tekstejamme myo6s ulkopuolisten luetta-

vaksi. Heidankin arvokkaat kommenttinsa ovat vieneet tyétamme eteenpain.
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9 POHDINTA

9.1 Ammatillisen kasvun pohdinta

Sairaanhoitajaksi kasvaminen on prosessi, joka etenee ajattelun ja oman toimin-
nan muuttamisen kautta. Uuden ymmarryksen saavuttaminen perustuu koke-
musten reflektiiviseen pohdintaan. Ta&méan pohdinnan tuloksena syntynyt ajatte-
lun muutos saa opiskelijan maarittelemaan itsenséa yha uudelleen. (Ora-Hyytiai-
nen 2004, 76.) N&ain on kaynyt myos meille. Vajaassa kolmessa vuodessa
olemme reflektoineet ajatuksiamme ja muuttaneet toimintaamme eri opintokoko-
naisuuksien teoriaopintojen, kaytannon harjoittelujaksojen ja opinnaytetydpro-

sessiin liittyvien vaiheiden myota.

Opinnaytetyoprosessin alussa haimme runsaasti uneen liittyvaa tietoa ja hyddyn-
simme sitd my6s oman arkemme tueksi. Prosessin aikana hankkimamme teoria-
tieto on jalostunut hyviksi ammatillisiksi kaytanndiksi sairaanhoitajan tutkintoon
liittyvien kaytannon harjoittelujaksojen aikana. Olemme ammatillisen kasvun
my6ta pystyneet kriittisesti arvioimaan hoitoyksikdiden nukkumiseen ja unihygie-
niaan liittyvia kaytantdja seka antamaan potilaille uneen liittyvaéa ohjausta. Naista
tekemistdmme havainnoista olemme keskustelleet toistemme kanssa ja varmuu-

temme lisdantyessa ottaneet epéakohtia puheeksi myds hoitoyksikoissa.

Ammatillista kasvuamme kuvastaa sekin seikka, ettd emme ole antaneet yhteis-
tyon hiipumisen Vantaan ammattiopisto Varian kanssa héairitd opinnaytetyémme
etenemista. Prosessin aikana olemme pohtineet ammatillisen kommunikoinnin
merkitysta ja sen tarkeyttd. Kun yhteinen tavoite on nuorten hyvinvoinnin ja ter-
veyden edistaminen, tarvitaan toimivaa vuorovaikusta ja aikaa tavoitteen saavut-

tamiseen.
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9.2 Opinnaytetybprosessin pohdinta

Tahan opinnaytetydprosessiin lahdettdessa meilla oli sairaanhoitajaopintoja ta-
kana vuoden verran. Olimme kumpikin tahoillamme teini-ikaisten lasten aiteja ja
koimme ajoittain neuvottomuutta lastemme iltaan painottuvan vapaa-ajankaytén
takia. Aitien iltaopinnot myohastyttivat nekin osaltaan perheen nukkumaanmeno-
aikoja. Omista younista nipistaminen, lasten uneen liittyvat haasteet ja kevaalla
2017 ilmestyneen Prisma Studion ja Helsingin yliopiston Vasykyselyn tulokset
saivat meidat kiinnostumaan unen merkityksesta hyvinvoinnille siind méaarin, etta
paadyimme tekemaéan aiheesta sairaanhoitajatutkintoomme kuuluvan opinnayte-

tyon.

Opinnaytetyoprosessi on ollut monella tavalla opettavainen. Ajattelutydn lisaksi
olemme kayttdneet paljon aikaa nayttoon perustuvan tiedon etsintdan ja sen poh-
jalta uniaiheisen tapahtuman suunnitteluun ja toteuttamiseen. Kaikkien opinnay-
tetydhémme liittyvien osien liittdminen yhtenaiseksi kokonaisuudeksi on ollut hy-
vin palkitsevaa. Yhteisty6 tyoelaman yhteistybkumppanin kanssa ei ole ollut on-
gelmatonta. TA&m& on antanut meille hyvan opetuksen siitéa, ettd suunnitteluun
kannattaa kayttad mahdollisimman paljon aikaa prosessin alkuvaiheessa ja kir-
jata sovitut asiat paperille. Nain valtytaan turhilta odotuksilta yhteistyon suhteen.
Taman opinnaytetyon tekijat olettivat viela prosessin alkuvaiheessa, etta tydela-
man yhteistyokumppani olisi ollut halukas osallistumaan tapahtuman suunnitte-

luun ja toteutukseen nyt toteutunutta laajemmin.

Itse uniaiheinen tapahtuma Vantaan ammattiopisto Varian tiloissa sujui hyvin.
Saimme siité opiskelijoilta ja opettajilta padaosin myénteista palautetta. Osallistu-
jamaara oli pieni koulun oppilasmaaraan nahden. Opiskelijoiden pieni maara oli
lopulta hyva asia, silla meilla oli valilla vaikeuksia pitda heidatkin rauhallisina pai-
koillaan. Suurempi oppilasmé&éara olisi ollut tilankayton kannalta hankalaa, koska
ruokala olisi ruuhkautunut ja olisimme joutuneet luultavasti sovittamaan tietokil-
pailut tilanahtauden ja taustah&linan vuoksi ruokailujen véliin. Olimme alun perin
suunnitelleet oppilaiden saapuvan tapahtumaan opettajiensa johdolla. Tama to-

teutui vain osittain. Se etta opiskelijat tulivat paikalle omasta vapaasta tahdostaan
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osoittaa, etta kayttamamme oppimismenetelma oli oppilaista mieluisa. Se saat-
taa joidenkin kohdalla lisata uneen liittyvan tiedon omaksumista.

Tilaisuudesta otetuista kuvista huomaa, ettd tapahtuman nakyvyys jai melko lai-
meaksi. Runsaampi aiheeseen liittyva somistus olisi lisdnnyt tapahtuman naky-
vyytta. Myds oheismateriaalin suunnitteluun ja hankkimiseen olisi kannattanut
kayttaa enemman aikaa. Ksylitolipurukumit ja mustekynéat kiinnostivat toki opis-
kelijoita, mutta eivat olleet parhaita mahdollisia uniaiheisen tapahtuman oheis-
tuotteita. Esimerkiksi uniaiheiset lehtiset olisivat edistdneet paremmin viestimme

perille menoa.

Kahoot!-tietokilpailun kysymykset saivat kiitosta osallistujilta ja henkilokunnalta.
Niihin olimme opinnéaytetydn tekijoinakin tyytyvaisia. Ongelmia joillekin opiskeli-
joille kisan aikana tuottivat liilan lyhyt vastausaika ja kysymysten suuri maara.
Vastausajan olisi pitanyt olla pidempi kuin 10 sekuntia ja kilpailukysymyksia olisi
pitdnyt olla vahemman kuin 17. Olimme Varian edustajien pyynnosta laatineet
tietokilpailukysymykset mahdollisimman selkeiksi ja lyhyiksi, mutta saadun pa-
lautteen mukaan jotkut vaittamista olivat edelleen liian pitkia ja vaikeasti ymmar-
rettavia. Joitakin vaittamia olisi pitanyt yksinkertaistaa. Nain myods huonosti suo-

mea ymmarténeet oppilaat olisivat parjanneet paremmin.

Toiminnallisen opinnaytetydmme yhtena osallistavana elementtina oli promillela-
sien kokeilu. Niiden suosio ei tayttdnyt ennakko-odotuksia. Meidan olisi kannat-
tanut testata lasien toimivuutta kohdejoukon kaltaisessa ryhmassa etukateen.
Uniaiheiset keskustelut eivat nekaan toteutuneet siina laajuudessa, kun olimme
etukateen ajatelleet. Tarkkaavaisuus- ja keskittymishairidista karsivat oppilaat ei-
vat jaksaneet keskittya kovin moneen asiaan kerrallaan. Meidén olisi pitéanyt tie-
dostaa tAma asia paremmin Varian edustajien kanssa kaymiemme keskustelujen
pohjalta. Olimme laatineet melko tiivin ohjelman kyseiselle oppilasjoukolle.

Pelkka uniaiheinen tietokilpailu olisi todennakdisesti riittanyt ohjelmaksi.

Yhteinen tekeminen ty6parin kanssa on sujunut paapiirteissdan hyvin. Olemme

puhuneet paljon prosessin edetessd, edenneet tydssamme sopuisasti, olleet eri
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mielta ja valilla kokeneet, ettd mielipiteemme ja ajatuksemme eivat ole tulleet tay-
sin kuulluiksi ja ymmarretyiksi. Erilaisista tekemisen tavoista huolimatta olemme
koettaneet hyodyntad toistemme vahvuuksia. Prosessin tullessa paatbkseen
olemme huomanneet oppineemme toisiltamme ja keskustelun myota [0y-
taneemme molempien pohdinnoista toisiaan tadydentavia kokonaisuuksia. Tyo on
edennyt suunnitellun aikataulun mukaisesti ja saavuttanut meita molempia tyy-

dyttavan muodon.

Kiinnostus lasten ja nuorten hyvinvoinnista on lisdantynyt teoriaopintojen, harjoit-
telujaksojen, opinnadytetydn etenemisen seka oman vanhemmuutemme myo6ta.
Nama kaikki yhdessa ovat avartaneet nakemaan hyvinvoinnin ja siihen vaikutta-
mismahdollisuudet laajempana kokonaisuutena. Vaikutus on ollut niinkin vahva,
etta toinen meista on harkinnut tulevaisuudessa tyoskentelevansa lasten ja nuor-

ten parissa.

9.3 Johtopaatokset

Perusopetuksen opetussuunnitelmauudistuksen mukaisesti terveystiedon tulee
olla oppiaineena jatkumo esiopetuksesta toiselle asteelle. Perusopetuksen ai-
kana oppilaille tulisi muodostua terveystiedosta kokonaisvaltainen kasitys. Ta-
voitteena on, etta jatkumon aikana oppilaalle rakentuu systemaattinen terveys-
osaaminen. (Sipola 2008.) Varian opiskelijoiden terveysosaamisessa oli viela pa-
rantamisen varaa. Heilla oli haasteita yllapitda vuorokausirytmia, ja monet potivat
sen seurauksena paivavasymysta. Tama kavi ilmi Varian edustajien ja oppilaiden
kanssa kdymissamme keskusteluissa. Osa Varian opiskelijoista toivoikin anta-
massaan Kkirjallisessa palautteessa, ettd koulutukseen siséltyisi enemman ter-
veystiedon opetusta. Kolme opintoviikkoa terveystietoa lukuvuodessa ei ole nuo-

rille riittdva maara.

Nuoret eivat ajattele kovinkaan paljon asioiden syy-seuraussuhteita (Hermanson
& Sajaniemi 2018). Tama asioiden syy-yhteyksien pohtimattomuus ilmeni joissa-
kin Kahoot!-vastauksissa seka Varian opiskelijoiden kanssa kaydyissa keskuste-

luissa. He muun muassa mainitsivat valvovansa joskus 1-2 vuorokautta yhteen
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menoon. IImid on seurausta nuorten biologisen saatelyjarjestelman kehittyméatto-
myydestd. Saatelytaidon puute haittaa muun muassa terveydelle edullisten va-
lintojen tekemista. (Hermanson & Sajaniemi 2018.) Nuoret tarvitsevat sen vuoksi
tukea uneen vaikuttavien asioiden sisaistamisessa ja sisaistetyn tiedon sovelta-
misessa kaytantdon. Tuki tulee tarjota nuorille sopivalla tavalla ja oikeaan aikaan.
Interventioiden seurauksena nuorilla on paremmat mahdollisuudet paasta kiinni

normaaliin vuorokausirytmiin ja omaksua koulussa opetettuja asioita.

Nuori tarvitsee paljon enemman valittamista, ohjausta ja ymmarrysta, kun mita
voisi olettaa. Nuoruus on elamanvaihe, jolloin kehitys voi ohjelmoitua viela kohti
uusia mahdollisuuksia, mielenhallintaa, kaaosta tai syrjaytymista. Nuoret tarvit-
sevat vahvistusta sille ajatukselle, ettd heidan on vaikealtakin tuntuvassa tilan-
teessa mahdollista muuttaa elamansé suuntaa. (Hermanson & Sajaniemi 2018.)
Sen vuoksi aikuisten tulisi toistuvasti ottaa puheeksi hyvinvointia tukevia teemoja,
vaikka nuoret eivat aina vaikuttaisi kovin vastaanottavaisilta. Taman aikuisten
tuen tarpeen pystyi aistimaan myds Varian opiskelijoiden kanssa kaydyissa ly-

hyissa keskusteluissa ja kohtaamisissa.
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LIITE 1 Kahoot!-tietokilpailun kysymykset

(Oikeat vastaukset ovat alleviivattuina.)

1. Unen tehtava on

e vihentda ruokahalua
e puhdistaa aivoja kuona-aineista
o yllapitda vireytta

2. Nuori tarvitsee unta

6-8 tuntia
7-9 tuntia
8-10 tuntia
2-4 tuntia

3. Mik& hormoni vaikuttaa vuorokausirytmiin ja nukahtamiseen?

e  mannitoli
e  melatoniini
e insuliini
4. Univajeen tunnistaa siita, etta

e eijaksa herdtd aamulla kouluun
e  koulussa vasyttda

e muisti patkii

e on hyvantuulinen ja virkea

5. Hyvin nukuttu y6

e auttaa pysymaan terveena

e hidastaa oppimista
e helpottaa opiskelua
e on tdrkeda palautumisen kannalta

6. Ihmiset nukkuvat nykyaan vahemman, koska

o unen arvostus on vahentynyt

e unen tarve on vahentynyt
e pikaruokaa voi tilata yolldkin
e vapaa-aika on iltapainotteista

7. Rentoutuminen ennen nukkumaanmenoa

e auttaa nukahtamaan

e ajheuttaa stressia
e altistaa kuorsaamiselle

8. Mik& on varmin tapa pilata younet?

e  jannittdvan elokuvan katsominen

musiikin kuuntelu
e somessa surffailu

energiajuomien nauttiminen
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9. Suomalaiset nuoret ovat Euroopan

e energisimpia
e iloisimpia
e vasyneimpia

10. Kuinka monta prosenttia nuorista potee paivavasymysta?

o 16%
e 61%
e 6

11. Monenko promillen humalatilaa 24 tunnin valvominen vastaa?

e O

e 10
e 05
e 15

12. Mika on tarkeda nuoren hyvinvoinnille?

e monipuolinen ravinto

e sdidnndllinen liikkunta

e  riittava uni

13. Liian lyhyet ydunet

e vaikeuttaa ihmissuhteita

e pidentdd pinnaa
e altistaa masennukselle

e nopeuttaa ajatuksenkulkua

14. Kenelta saat apua uniongelmiin?

e  kuraattorilta
e terveydenhoitajalta

e vasyneeltd kaverilta
e psykologilta
15. Miksi uni on tarkeda autoalan opiskelijoille?

e tarkkaavaisuus ja keskittymiskyky paranevat
e  opitut asiat siirtyvat unen aikana pitkdkestoiseen muistiin
e rohkeus riskinottoon kasvaa

16. Vasynyt ajoneuvonkuljettaja

e on vaarassa ajaa nokkakolarin

e on teiden ritari
e voi nukahtaa rattiin

17. Vasymyksesta johtuvia liikenneonnettomuuksia sattuu eniten

e aamuyodlla
e nuorille kuljettajille

e aamupaivalla
e pienten lasten vanhemmille
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LIITE 2 Kahoot!-tietokilpailun tulokset

1. Unen tehtavana on

Yllapitda vireytta

Puhdistaa aivoja kuona-aineista
e Vahentaa ruokahalua
e Eivastausta

2. Nuori tarvitsee unta

8-10 tuntia ydssa
7-9 tuntia y6ssa
6-8 tuntia yossa
2-4 tuntia y6ssa
e Eivastausta
3. Mikad hormoni vaikuttaa vuorokausirytmiin?

e Melatoniini
e Mannitoli
e Insuliini
e Eivastausta
4. Univajeen tunnistaa siitd, etta

Ei jaksa herata kouluun

e Koulussa vasyttaa

e  Muisti patkii

e  On hyvantuulinen ja virked
5. Hyvin nukuttu y6

Auttaa pysymaan terveena
On tarkeda palautumiselle
Helpottaa opiskelua
e Hidastaa oppimista
e Eivastausta
6. lhmiset nukkuvat nykydan vdhemman, koska

e Vapaa-aika on iltapainotteista
e Unen arvostus on vihentynyt
e Unen tarve on vahentynyt
e Pikaruokaa voi tilata yo6llakin
e Ejvastausta
7. Rentoutuminen ennen nukkumaanmenoa

e Auttaa nukahtamaan
e Aiheuttaa stressia
e Altistaa kuorsaamiselle
e FEivastausta
8. Mika on varmin tapa pilata younet?

e Energiajuoman nauttiminen

e Sosiaalisessa mediassa surffailu
e Jannittdvan elokuva katsominen
e  Musiikin kuuntelu

e Eivastausta

30 (48 % vastaajista)
23 (36 %)

3 (5 %)

7 (11 %)

40 (63 % vastaajista)
15 (24 %)

3(5%)

3(5%)

2 (3%)

50 (79 % vastaajista)
6 (10 %)

3 (5 %)

4 (6 %)

26 (41 % vastaajista)
18 (29 %)

11 (17 %)

3 (8 %)

37 (59 % vastaajista)
10 (16 %)

7 (11 %)

3 (5 %)

6 (9 %)

33 (52 % vastaajista)
10 (16 %)

8 (13 %)

2 (3%)

10 (16 %)

53 (84 % vastaajista)
5 (5 %)
2 (3%)
5 (8 %)

43 (68 % vastaajista)
6 (10 %)

5(8 %)

1(2%)

8(12 %)
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9. Suomalaiset nuoret ovat Euroopan

e Vasyneimpia
e Energisimpia
e lloisimpia
e Eivastausta
10. Kuinka monta prosenttia nuorista potee paivavasy-

mysta?
e 16
° 61
. 6

11. Monenko promillen humalatilaa 24 h valvominen

vastaa?
. 1,0
e 0
° 0,5
° 1,5

. Ei vastausta
12. Mika on tarkeaa nuorten hyvinvoinnille?

e  Monipuolinen ravinto
e  Saanndllinen liikunta
. Riittava uni

° Ei vastausta

13. Liian lyhyet younet

e Vaikeuttavat ihmissuhteita

e Altistavat masennukselle

e  Nopeuttavat ajatuksenkulkua
e  Pidentavat pinnaa

. Ei vastausta

14. Kenelta saat apua uniongelmiin?

e  Terveydenhoitajalta
e  Psykologilta

e  Kuraattorilta

° Ei vastausta

15. Miksi uni on tarkeaa autoalan opiskelijoille?

e  Tarkkaavaisuus/keskittymiskyky paranevat
e  Opitut asiat siirtyvat muistiin

e Rohkeus riskiottoon kasvaa

. Ei vastausta

16. Vasynyt ajoneuvon kuljettaja

e  On vaarassa ajaa nokkakolarin
e  Onteiden ritari
e  Voi nukahtaa rattiin
e  Eivastausta
17. Vasymyksesta johtuvia kolareita sattuu eniten

e Nuorille kuljettajille

e  Aamuyodlla

e  Aamupaivalla

e  Pienten lasten vanhemmille
e  Eivastausta
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43 (68 % vastaajista)
6 (10 %)

5 (8 %)

9 (14 %)

21 (33 % vastaajista)
33 (53 %)
9 (14 %)

34 (54 % vastaajista)
2 (3%)

10 (16 %)

10 (16 %)

7 (11 %)

27 (43 % vastaajista)
9 (14 %)

17 (27 %)

10 (16 %)

18 (29 % vastaajista)
27 (43 %)

5 (4 %)

0 (0 %)

14 (22 %)

23 (37 % vastaajista)
14 (22 %)
11 (17 %)
13 (21 %)

42 (67 % vastaajista)
6 (10 %)

4 (6 %)

11 (17 %)

29 (46 % vastaajista)
20 (32 %)

1(1%)

17 (27 %)

20 (32 % vastaajista)
20 (32 %)

6 (9 %)

0 (0 %)

17 (27 %)



LIITE 3 Palautelomake

1. Opitko tietokilpailusta jotain uutta?

Kylla 0 En [

2. Suosittelisitko tietokilpailua ystavil-

lesi?

Kylla O En O

3. Muuttavatko tietokilpailun vastaukset unitottumuksiasi?

Kylla [0 Eivat [

4. Mita mielta olit tapahtumasta?
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LIITE 4 Tiedote opettajille

Hyva Varian opettaja,

Olemme tulossa pitdmaan 7.3.2018 uniaiheista tietokilpailua oppilaillenne. Tietokilpailun tarkoi-
tuksena on valittda oppilaille tietoa unen tarkeydesta hyvinvoinnille ja oppimiskyvylle. Se on osa
Diakonia-ammattikorkeakouluun tekemdaamme opinnaytetyota. Opinndytety6 toteutetaan yh-
teistyossd Ammattiopisto Varian Aviapoliksen toimipisteen kanssa. Yhteyshenkilé koulullanne
on opettaja Matti Hallikainen. Yhteyshenkil6 Diakonia-ammattikorkeakoulussa on opettaja Titta

Riihimaki.

Olemme tehneet tietokilpailun Kahoot-tietokilpailusovelluksella. Ennen kuin luokkanne saapuu
osallistumaan tietokilpailuun, pyydamme oppilaita menemaan valmiiksi osoitteeseen Kahoot.it.

Tama sujuvoittaa osaltaan tietokilpailun aloittamista. Tietokilpailussa on palkintona elokuvalip-

puja.

Tietokilpailun jalkeen oppilailla on mahdollisuus kokeilla promillelaseja, jotka simuloivat 36 tun-

nin valvomista.

Tietokilpailun jalkeen pyyddamme oppilaita tayttamaan palautelomakkeen.
Tilaisuudet pidetdan ruokalan aulassa kello 10-14 valilla. Luokat saapuvat tilaisuuteen porraste-

tusti.

Ystavallisin terveisin,
Sairaanhoitajaopiskelijat Marita Mentula ja Eija Niemeldinen

Diakonia-ammattikorkeakoulu, Helsinki
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