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Abstract

The quality and quantity of sleep has a significant impact on health, coping and school
performance in adolescents. Behind the increase of bad sleeping habits, there are fac-
tors like late bedtime, increased screen time, energy drinks, late exercising, and exces-
sive eating before bedtime. Sleep hygiene can increase students’ awareness of the
ways how to improve their sleeping habits and thus enhance sleep quality and quantity.

The purpose of this thesis was to promote students' health and make them think of their
own sleeping habits. The goal was to increase the students' knowledge of the im-
portance of sleep quality and quantity and provide them ways to create better sleeping
habits. The assignment was to plan and implement two one-hour lessons, with the
same content on the promotion of sleep quality and quantity to two different groups of
students. The lessons were part of the course ‘Towards a Good Life’ -course. The les-
sons were targeted at students aged 16-18 years.

The aim was to make the lessons as participatory as possible to maintain the students’
interest and motivation to learn. Based on the written feedback gathered after the les-
sons, the lessons were seen useful and most of the students gained new information on
the quality and quantity of sleep. A further development idea could be to conduct a simi-
lar practice-based thesis among another student or age group. Also, a research-based
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1 Johdanto

Nuoret nukkuvat vihemman ja kokevat enemman vasymysta paivasaikaan
verrattuna edeltaviin sukupolviin. Nuorten unessa tapahtuu suuria muutoksia.
Na&itd muutoksia ovat unen keston ja syvyyden vaheneminen seka unen siirtymi-
nen myothempaan ajankohtaan. (Artiges, Bezivin-Frere, Conrod, Garavan,
Lapidaire, Lemaitre, Martinot, Massicotte, Miranda, Paillere Martinot, Penttild, Ur-
rila & Vulser 2017.) Vuoden 2017 kouluterveyskyselyiden tulokset osoittavat, etta
huomattava osa suomalaisista nuorista nukkuu lilan vahan. Ammattikouluiké&i-
sista vastaajista puolet nukkui alle kahdeksan tuntia arkisin, mutta viikonloppuisin

vain muutama prosentti. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018.)

Opinnaytetydssa keskitytaan unen laadun ja maaran edistamiseen. Tietoperus-
tassa kasitellaan laajasti unta ja sen merkitysté terveydelle, koska kaikki nama
asiat liittyvat myos unen laatuun ja maaraan. Unen laatua ja maaraa kasitellaéan
myo6s omana kappaleenaan, jossa avataan naita kasitteita tarkemmin seka niiden
vaikutuksia terveyteen. Toimeksiantajana toimii Riveria. Riveria on yhteisnimitys
Pohjois-Karjalan koulutuskuntayhtyman oppilaitoksille. Ennen nimitys oli PKKY.
Kohderyhméan kuuluvat opiskelijat ovat 16 - 18-vuotiaita nuoria, ja nain ollen tie-
toperustassa keskitytaan nuoriin, joiden ikamaaritelméa vaihtelee eri lahteissa 0-
29-vuotiaiden valilla. Uniergonomia on kokonaisuus, joka kasittda kaiken nukku-
misasennosta tyyny- ja patjavalintaan. Taman vuoksi tietoperustassa kasitellaéan
uniergonomiasta ainoastaan lyhyesti nukkumisasentoa. Tama nahtiin kohderyh-

man kannalta tarkeimpéna osa-alueena.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on edistaa opiskelijoiden terveytta ja saada
heidat pohtimaan omia nukkumistottumuksiaan. Tavoitteena on lisaté opiskelijoi-
den tietoa unen laadun ja maaran merkityksesté seka tarjota keinoja hyviin nuk-
kumistottumuksiin. Tehtavana on toteuttaa kaksi samansisaltdista tunnin mit-
taista oppituntia unen laadun ja maaran edistamisesta kahden eri ryhman opis-

kelijoille, jotka osallistuvat "Kohti hyvaa elamaa” -kurssille.



2 Nuoret ja uni

2.1 Unen tarve nuorilla

Nuoruus on hyvin laaja ja joustava kéasite. Arkielam&ssa nuoruus katsotaan ikéa-
vaiheeksi, joka jaa lapsuuden ja aikuisuuden valiin. Nuoruus ilmenee jokaisen
kohdalla yksilllisesti. Lainsaadanndssa, erilaisissa tutkimuksissa ja tilastoissa
maaritykset nuoren iasta vaihtelevat. Nuorisolaissa on esimerkiksi maaritetty,
etta nuoriksi luetaan kaikki alle 29-vuotiaat. (Suomen nuorisoyhteisty6 — Allianssi
ry 2016, 7.) Nuorten vapaa-aikatutkimuksessa 7 - 29-vuotiailta nuorilta on itsel-
taan kysytty, tuntevatko he itsensa nuoreksi, lapseksi vai aikuiseksi. Tutkimuk-
sessa selvisi, ettd jo puolet 10-vuotiaista koki itsensa nuoriksi. Kokemus muutok-
sesta nuoresta aikuiseksi sijoittui puolella vastaajista 21 vuoden ikdan. Sukupuol-
ten valilla ei ollut vastauksissa merkittéavia eroja. (Myllyniemi & Berg 2013, 14-
16.) Laajimmillaan nuoriksi maaritellaan 5 - 30-vuotiaat ja tiivimmin nuorten kat-
sotaan olevan 15 - 25-vuotiaita. Nuoruuden katsotaan alkavan puberteetista eli

murrosiasta fyysisen kehityksen nakokulmasta. (Hellstrom 2010, 198.)

Unen tarve on yksildllinen, ja sen maaraan vaikuttavat ika, perima ja aktiivisuus.
Yleisesti katsotaan unen olevan riittavaa silloin, kun olo on heratessa hyva ja toi-
mintakyky sekad elamanlaatu koetaan hyvéksi. Oman unen tarpeen maarittami-
sessa on hyva ottaa huomioon senhetkinen elamantilanne ja elaménvaihe. (Pihl
& Aronen 2015, 20.) Fyysisesti raskasta tyota tekevat ja urheilijat tarvitsevat pa-
lautuakseen keskiméaaraistda enemman unta. Mieliala ja sairastuminen voivat
muuttaa nukutun unen maaradd. Masentunut ei esimerkiksi kykene nukkumaan
pitempaan uupumuksen tunteesta huolimatta, ja néin unen maara jaa vahaiseksi.
(Huutoniemi & Partinen 2015, 33.)

Sleep Health Journalin (2005) tekemdassa tutkimuksessa on maaritelty tieteelli-
sesti jarkevat ja kaytannolliset nukkumisajat eri ikaryhmille. Tutkimuksen mukaan
teini-ikaisiksi maaritellyt 14 - 17-vuotiaat tarvitsevat unta 8 - 10 tuntia, mutta myo6s

seitseman ja yhdentoista tunnin ybunet ovat viela terveyden kannalta sopivan



mittaisia. Vastavuoroisesti alle seitseman tai yli yhdentoista tunnin yéunia ei suo-
sitella nukuttavan. Nuoret aikuiset eli tutkimuksen mukaan 18 - 25-vuotiaat tarvit-
sevat unta seitsemasta yhdeksaan tuntia yossa. Tutkimuksessa osoitetaan kuu-
den, kymmenen tai yhdentoista tunnin younien olevan myoés sopivia talle ikaryh-
malle. Sita vastoin alle kuuden tai yli yhdentoista tunnin ydunia ei suositella nu-
kuttavan, ainakaan toistuvasti. (National Sleep Foundation 2015; Hirshkowitz,
Whiton, Albert, Alessi, Bruni, DonCarlos, Hazen, Herman, Adams Hillard, Katz,
Kheirandish-Gozal, Neubauer, O’'Donnell, Ohayon, Peever, Rawding, Sachdeva,
Setters, Vitjello, Ware 2015.)

Vuoden 2017 kouluterveyskyselyn mukaan huomattava osa suomalaisista nuo-
rista ei nuku tarpeeksi. Kyselyssa kartoitettiin, kuinka moni opiskelija nukkuu ar-
kisin tai viikonloppuisin alle kahdeksan tuntia yossa. Valtakunnallisesti ammatilli-
sissa oppilaitoksissa arkisin alle kahdeksan tuntia nukkui pojista 55,5 % ja tytoista
44,4 %. Joensuussa kyseiset lukemat olivat pojilla 56,8 % ja tytdilla 48 %. Viikon-
loppuisin vain muutama prosentti nukkui alle kahdeksan tuntia. (Terveyden ja hy-

vinvoinnin laitos 2018.)

2.2 Unen rakenne

Uni on ihmisen aivotoiminnan tila, jossa tietoinen yhteys olemassaoloon on poikki
(Huovinen & Partinen 2011, 23). Rechtschaffenin ja Kalesin jarjestelman mukaan
unen muodostavat NREM (NONREM) ja REM. NREM sisaltaa nelja eri vaihetta
(s1l-s4), jotka on jaettu unisyvyytensa mukaan. Naita vaiheita ovat torke (sl1), ke-
vyt uni (s2) ja syva uni (s3 ja s4). (Harméa & Sallinen 2004, 26; Ahopelto 2017,
26.)

Uni koostuu unisykleista, jotka ovat kestoltaan noin 90 minuuttia. Naisséa syk-
leissa eri unen vaiheet toistuvat perakkain, ja toistoja tulee yon aikana 4 - 5 kertaa
unen pituudesta riippuen. Koska aivojen aktiivisuus vaihtelee tiuhaan, ei edella
mainittu perinteinen jarjestelma ole taysin kattava. Tdman takia Suomessa on
kehitetty niin sanottu adaptiivinen unen luokittelujarjestelma, jossa jo muutaman

sekunnin pitk& ajanjakso voidaan luokitella kuuluvan tiettyyn vireystilaan.



Rechtschaffenin ja Kalesin jarjestelma kuitenkin antaa hyvan kuvan siita, kuinka
merkityksellista yhtajaksoinen ja riittdvan pitk& youni on. (Harma & Sallinen 2004,
26.) Taman vuoksi unen rakennetta kaydaan lapi tietoperustassa tata kyseista

jarjestelmaa hyodyntaen.

Torke on unen ensimmainen vaihe, jota ei kuitenkaan yleensa mielleta uneksi.
Torkkeen aikana yhteys ympéaristoon heikkenee, ja ajatus alkaa harhailla eri ta-
valla kuin hereilla ollessa. Silmat ovat kiinni, ja aivojen suorituskyky on voimak-
kaasti heikentynyt. Torkkeen aikana voidaan kuitenkin reagoida esimerkiksi tut-
tuihin &aniin hyvinkin nopeasti, kuitenkaan sen enempaa heradamatta. Jos tork-
keesta ei heratetd, niin siirrytddn kevyeen uneen. Unen eheyttavat toimenpiteet
eivat tapahdu viela torkkeen aikana. Torkkeen osuus aikuisen unesta on normaa-
listi noin viisi prosenttia. (Harma & Sallinen 2004, 26-28; Ahopelto 2017, 26.)

Kevyen unen aikana yhteys ymparistoon on heikentynyt merkittavasti ja rea-
goimme ulkoisiin &&niin en&dé satunnaisesti. Jo minuutin mittaisen kevyen unen
jalkeen, kokee ihnminen nukkuneensa, jos hanet heratetddn. Kevyen unen osuus
on yodunesta noin puolet. Unen palauttavat toiminnot alkavat jo kevyen unen ai-
kana, mutteivat niin merkittavasti, kuin syvassa unessa. (Harma & Sallinen 2004,
28.)

Syvan unen aikana eristaydytaan ulkoisesta ymparistdsta eniten verrattuna mui-
hin unen vaiheisiin. Syvassa unessa hengitetddn syvaan, syke madaltuu ja ren-
toudutaan taysin. Jos ihminen heratetdén syvasta unesta, hén tuntee olonsa
"unenpopperoiseksi’. Tama johtuu siita, ettd aivot ovat yha neurokemiallisesti
unessa. Syvan unen aikana kaynnistyvat elvyttavat toiminnot. Aivojen energiava-
rat tdydentyvét, ja aivot erittavat kasvuhormonia. Kasvuhormoni on tarke&a nuo-
relle ihmiselle normaalin kasvun ja kehityksen kannalta. (Harmé & Sallinen 2004,
28-29; Ahopelto 2017, 26-27.) Syva uni liittyy oleellisesti opittujen asioiden kasit-
telyyn ja muistiin tallettamiseen (Partinen 2009). Aikuisen unesta syvaa unta on
normaalisti noin neljdsosa, joka sijoittuu ensimmaisten nukuttujen 4-5 tunnin
ajalle (Harma & Sallinen 2004, 29).



REM-uni eli vilkkeuni on se osa unta, jolloin ndhdaén unia. REM tulee sanoista
rapid eye movement eli nopeat silmanliikkeet. Naiden silménliikkeiden lisaksi
REM-uneen kuuluu lihasjannityksen romahtaminen. Aikuisella REM-unta on
unesta noin viidesosa, ja vauvoilla sitéd on noin puolet. Taméan unenvaiheen EEG
eli aivosahkokayra muistuttaa valveillaolon EEG:td. Taman vuoksi REM-unta kut-
sutaan myos aktiiviuneksi. REM-uni on unisyklin viimeinen vaihe syvan unen jal-
keen. REM-unen pituus kasvaa sita mukaa, mita pidempaan unessa ollaan tun-
teina yhteensa. (Harma & Sallinen 2004, 29-31; Ahopelto 2017, 27.) REM-uni on
merkittava psyykkisen tasapainon sailyttdmisen kannalta. REM-uni liittyy syvan
unen tapaan opittujen asioiden kasittelyyn ja muistiin painamiseen. (Partinen
2009.)

Vastoin yleista kasitysta, normaaliin yéuneen kuuluu myds valveilla oloa. Nor-
maalisti valveilla ollaan noin viisi prosenttia ydunesta. On normaalia herata pari
kertaa ydssa, jos nukahtaa uudelleen noin kymmenessa minuutissa. Suurin osa
syvasta unesta on nukuttu aamuy6hén mennessa, minké& vuoksi heraaminen on
talloéin herkemmassa. Se on herkemmassa myds siksi, etta vilkeunen jalkeen kay-
daan lapi torke-vaihe, jolloin liikutaan enemman. (Harma & Sallinen 2004, 30;
Ahopelto 2017, 27.)

2.3 Nuorten nukkumistottumukset

Nuorten unimaara on vahentynyt edeltaviin sukupolviin ndhden, kun taas pai-
vavasymys on yleistynyt nuorten joukossa. Nuoruuden aikana unessa ilmenee
merkittdvida muutoksia. Nuorten unen kesto ja syvyys vahenevat, ja uni siirtyy
myobhempaan ilta-aikaan. Nuorten virkeys ilta-aikaan nousee vahvasti esille
nuoruusvuosien aikana johtuen sisaisten ja ulkoisten tekijoiden vaikutuksista
aivojen unta ja vuorokausirytmia saateleviin mekanismeihin. Mydhaan illalla
valvominen yhdistettyné aikaisiin herddmisiin koulupdaivina johtaa helposti riit-
tamattomaan unensaantiin ja univelan kasaantumiseen kouluviikon aikana.
Nuorilla on tapana yrittda vahentaa univelkojaan viikonloppuisin. (Artiges ym.
2017; Urrila 2017.)



10

Saarenpéaé-Heikkila korostaa, miten tarke&a olisi sijoittaa uni tarpeeksi aikaiseen
ajankohtaan. Jos menee nukkumaan kolmelta yolla, ja vaikka nukuttuja tunteja
kertyisi kuinka paljon tahansa, se ei korvaa aikaisin nukkumaan menemista.
Sama koskee myds unen jakamista ympari vuorokautta. Lyhyet y6- ja paivaunet
eivat korvaa hyvaa yhtenaista younta. Liian pitkien paivaunien nukkuminen kos-
tautuu myos illalla nukkumaan kdydessa. Paras tapa olisi pysya hereilla paivas-
aikaan, jolloin illalla alkaisi vasyttamaan aikaisemmin. Paivalla nukuttujen paiva-

unien suositeltu kesto nuorilla on enintaan puoli tuntia. (Nurminen 2015.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen ja ranskalaisen laaketieteen tutkimuslaitok-
sen INSERM:in tutkimuksessa tuotiin esille huonojen nukkumistottumuksien yh-
teys aivojen kehitykseen. Nuorten lyhyet younet arkipaivind ja mydhaan valvomi-
nen viikonloppuisin ovat tutkimuksen mukaan yhteydessa pienempaan harmaan
aineen maaraan useilla aivokuoren alueilla otsalohkossa, etumaisessa pihti-
poimussa ja paalakilohkon keskipinnalla. Nailla aivoalueilla on merkittava vaiku-
tus keskittymiskykyyn, tarkkaavaisuuteen, ja monen asian yhtaaikaisen suoritta-
miseen. (Artiges ym. 2017; Urrila 2017.)

Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd huonojen nukkumistottumuksien, nuorten
aivojen kypsymisen ja heikon koulusuoriutumisen valilla on yhteys. Ensimmainen
tutkimus nuorten nukkumistottumusten ja aivojen rakenteiden valisista yhteyk-
sista tehtiin Suomen Akatemian tukemassa projektissa, jossa kohdejoukkona oli
177 tervetta ranskalaista 14-vuotiasta koululaista. Riittamattéman ydunen hei-
kentava vaikutus koulumenestykseen, terveyteen ja turvallisuuteen on ollut tie-
dossa jo aiemmin, kun taas nuorten lyhyen ja myohaisen ybéunen heikentavasta
vaikutuksesta aivojen kehitykseen ei ole ollut tarkkaa tietoa. Tutkijaryhméa koros-
taa, miten tarkeda nuorten olisi menna nukkumaan aikaisin, jolloin aivot paasevat
kehittymaan maksimaalisesti, ja myds nuorten suoriutuminen koulussa on opti-
maalista. (Artiges ym. 2017; Urrila 2017.)
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2.4 Unen laatu ja maara

Unen on tutkittu olevan tarkea osa ihmisen terveytta ja elamé&é. Uni on valttama-
tonta oppimiselle, suorituskyvylle ja fyysiselle sekd psyykkiselle terveydelle. Lii-
kennetapaturmien, suoritusvirheiden ja tautitilojen pahenemisten on todettu ole-
van yhteyksissa huonoon unenlaatuun. Epaedullisissa tydvuoroissa tyoskentele-
vat henkil6t, kuten vuorotyontekijat, ovat myads riskialttimpia onnettomuuksille ja
terveysongelmille. (Ming, Koransky, Kang, Buchman, Sarris & Wagner 2011, 3.)
Edellisena yona nukutulla unen maaralla on vaikutusta seuraavan paivan vireys-
tilaan. TAma tulee esille esimerkiksi likenneonnettomuustilastoissa. Tutkimuk-
sissa kuolemaan johtavista likenneonnettomuuksista tulee esille, etta rattiin nu-
kahtaneista 57 % oli nukkunut alle kuusi tuntia onnettomuutta edeltavanéa yona.
Verrattaessa muihin autoilijoihin ainoastaan 11 % oli nukkunut yhta vahan. Jos
normaalin maaran unta tarvitsevan henkilon unen méaara rajoitetaan viikon ajaksi
neljaan tuntiin vuorokaudessa, henkilon vireystaso ja tarkkaavaisuus heikkenevat
saman verran kuin kokonaisen vuorokauden valvomisen jalkeen. (Partinen
2012.)

Unen laadusta ja maarasta kertoo oma tuntemus siita, millainen olo on heratessa.
Nukuttu yo tuntuu hyvélle ja laadukkaalle, kun heraaminen sijoittuu pinnalliseen
unenvaiheeseen, on saanut nukuttua riittavasti, ja erityisesti syvaa unta on tullut
tarpeeksi. Syvasta unesta herddminen voi aiheuttaa tokkuraisen olon koko péi-
vaksi, vaikka unen maara ja laatu olisivat muuten kohdallaan. Unirytmin pysymi-
nen sddnnollisend paivittain edistaa hyvaa younta ja virkistynytta oloa heratessa.
Uni-valvepaivakirjaa kaytetdan uni-valverytmin ja unen laadun arviointiin. (Pihl &
Aronen 2015, 109.) Jokainen unen vaihe on tarked, jotta uni on virkistavaa. Unen
vaiheilla on omat merkittavat tehtavansa. Syva uni on niin sanottua perusunta,
joka on hyvin merkittdvda aineenvaihdunnan, elpymisen, levon ja teoreettisen
tiedon tallentumisen kannalta. REM-uni puolestaan on tarkeda mielenterveyden,
aivojen toiminnan ja kaytannon oppimisen kannalta. (Partinen & Huovinen 2011,
49-51.)
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Tietoisuus nuorten riittamattdméan ja huonolaatuisen unen maarastéa on lisaanty-
nyt. Yleisesti nuoret valvovat mieluiten pitkdan ja nousevat ylos myohaan aa-
mulla. Tama on tyypillista varsinkin murrosikaisilla, joilla melatoniinin vapautumi-
nen on viivastynyt. Tama on tyypillista erityisesti vilkkonloppuisin ja lomien aikana.
Tutkimuksissa unihairididen vaikutuksista suorituskykyyn koulussa selviaa, etta
huonolla unen laadulla, jatkuvalla uneliaisuudella paivasaikaan ja nukkumisajan
lyhentymisella on negatiivisia vaikutuksia opiskeluun. Naméa haittaavat nuorten
kayttaytymista, akateemista suorituskykya ja sosiaalista patevyytta. (Ming ym.
2011, 3.) Elintapojen vaikutus uneen on suuri ja vaikuttamalla naihin voidaan pa-
rantaa unen laatua ja maaraa. Elintavat, kuten ravitsemus ja liikunta ovat osa
unihuoltoa. (Phil & Aronen 2015, 84-85.)

3 Unen merkitys terveydelle ja toimintakyvylle

3.1 Nuorten terveyden edistaminen

Terveyden edistdminen on kansanterveyslaissa maaritelty yksiloon, vaestbon ja
elinymparistoon kohdistuvana toimintana, jonka tavoitteena on yllapitaa terveytta,
tyo- ja toimintakykya seka ehkaista sairauksia, tapaturmia ja muita terveysongel-
mia. Terveyden edistdmiseen kuuluvat myds mielenterveyden vahvistaminen ja
vaestoryhmien valilla vallitsevien terveyserojen kaventaminen. (Kansanterveys-
laki 1326/2010, 3.8.) Terveyden edistaminen on osa kansanterveystyttd, josta
sosiaali- ja terveysministeriolla on yleinen ohjaus- ja valvontavastuu (Sosiaali- ja

terveysministerio 2018).

Varhaislapsuudessa muovaantuneet elintavat pysyvat lahes samanlaisina pitkin
ikada. Elintapojen vaikutus sairastavuuteen tulee esille kuitenkin vasta vuosikym-
menien paasta. Vaeston terveyden edistamisella voidaan vaikuttaa merkittavasti
yksildiden elamantapoihin ja terveysvalintoihin. Tutkimukset sairauksien esiinty-
vyydesta osoittavat, etta vaikuttamalla terveytta ja sairauksia maarittaviin tekijoi-
hin voidaan saavuttaa merkittaviakin terveyshyotyja. (Kiiskinen, Vehko, Matikai-

nen, Natunen & Aromaa 2008.)
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Terveydenhuoltolaissa (1326/2010) maaritetyilla koulu- ja opiskeluterveyden-
huollon palveluilla pyritddn edistamaan ja seuraamaan opiskelijayhteisdjen hy-
vinvointia sek&d opiskeluymparistdjen terveellisyyttad ja turvallisuutta. Koulu- ja
opiskeluterveydenhuolto vastaavat opiskelijoiden kasvun, kehityksen, hyvinvoin-
nin ja opiskelukyvyn seurannasta ja edistamisestd. Opiskeluterveydenhuollon
palveluilla pyritddn myds opiskelijoiden kasvatustyén tukemiseen, tuen tarpeen
ennakoivaan tunnistamiseen seka opiskelijoiden ohjaamiseen tarvittavaan hoi-

toon ja tutkimuksiin. (Oppilas- ja opiskelijahuoltolaki 1287/2013, 8.8.)

Riverian internetsivuilla kerrotaan opiskelijan oppaassa opiskelijoiden saatavilla
olevista opiskelijahuollon palveluista. Oppaassa on eritelty palvelut eri ammatti-
ryhmien mukaan. Palveluihin kuuluvat esimerkiksi opinto-ohjaaja, ryhmaohjaaja,
kuraattori-psykologipalvelut, tutortoiminta, erityisopetus, huoltajien kanssa teh-
tava yhteistyo ja terveydenhuolto. Riverian internetsivuilla on kerrottu, etta opis-
kelijat kutsutaan ensimmaisend vuonna terveystarkastukseen, jossa keskustel-
laan jokaisen opiskelijan yksilollisista terveystottumuksista, hyvinvointiin liittyvista
tekijoista ja oman ammattialan terveysriskeista. Myds unen kasittely kuuluu opis-
keluterveydenhuoltoon osana terveystarkastusta. Internetsivuilla kerrotaan myds

tilanteista, joissa terveydenhoitajan puoleen voi kaantya. (Riveria 2018.)

3.2 Unen merkitys terveydelle

Ihminen nukkuu noin kolmanneksen elamastaéan, joten unta tulee keskimaarin
koko elinian aikana yli 25 vuotta. Uni on elaman perusedellytys. Uni on tarkeaa,
koska sen aikana elimistd palautuu paivan rasituksista, kertyneet kuona-aineet
poistuvat aivoista, ja aivojen energiavarastot latautuvat tayteen. (Huutoniemi &
Partinen 2015, 7.) Unella on merkittava vaikutus ihmisen terveydentilaan ja hy-
vinvointiin (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015). Ihminen tarvitsee unta, silla
unen aikana tapahtuu monia elimistén toiminnan kannalta tarkeita asioita. Unen
aikana aivoista karsitaan "turhia yhteyksia”. Valveilla ollessa aivojen sadan mil-
jardin hermosolun vélilla kaydaan jatkuvaa viestintaa. Kaikille naille yhteyksille ei
ole tilaa, joten turhia yhteyksia karsitaan pois. Tama tapahtuu syvan unen aikana.
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Aivot tietavat, kuinka paljon ne tarvitsevat unta. Taman mittarina toimii oletetta-
vasti adenosiini, jota kertyy aivoihin hermosolujen kuluttaessa energiaa, kun ol-
laan hereilla. Vastaavasti adenosiinin suurempi méara pidentaé ja syventaa unta.
Aivot kertaavat ja vahvistavat unen aikana tarkeaksi katsomaansa informaatiota.
Tama tapahtuu hippokampuksessa. Paivan aikana ihmisen muistiin kertynyt uusi
tieto ja aines yhdistyvat vasta unen aikana jo olemassa olevaan tietoon. (Karu-
vuori 2014.)

Aivot eivat voi toimia kunnolla ilman unta. Ne eivat saa tarpeeksi energiaa, kun
valvotaan liian pitkia aikoja. Pelkka veren glukoosi ei valttamatta riitd aivojen her-
mosoluille, vaikka soisi hyvin valveilla ollessa. Tallgin turvaudutaan laktaattiin,
jota saadaan glykogeenivarastoista. Nama varastot tdydentyvat parhaiten unen
aikana. Kun ravinto uhkaa loppua, hermosolut siirtyvat unen rytmiin. Erityisesti
tarkkaavaisuudesta vastaavat solut reagoivat herkasti tahan. Tama saa aikaan
ihmisen toiminnassa virheitd, joita tehd&an unisina. Aivoista poistetaan syvan
unen aikana myo6s kuona-aineita. Tata tehtavaa hoitavat gliasolut. Aktiivisissa
hermosoluissa syntyy koko ajan viallisia proteiineja ja muuta jatettd. Nama voivat
kertyessaan tuhota solun. Naista "jatteista” on tutkittu eniten amyloidia. Alzheime-
rin taudissa amyloidia kertyy suurina maarina aivoihin. Hyva uni voi siis mahdol-

lisesti toimia yhtena Alzheimerin taudilta suojaavana tekijané. (Karuvuori 2014.)

3.3 Unettomuus

Unettomuus ilmenee toistuvana vaikeutena paasta uneen, vaikeutena pysya
unessa tai hyvin aikaisena heradmisena aamuisin. Unettomuudeksi maaritellaan
myo6s henkilon huonolaatuinen uni, joka ei johdu mistdan ymparistén hairitse-
vasta tekijastd. Jokainen kokee tilapaista unettomuutta jossain elamansa vai-
heessa. Tama ei kuitenkaan valttamatta vaadi hoitoa, jos kokee olonsa virkeaksi
ja elamanlaatunsa hyvaksi. (Kaypa hoito -suositus 2017.) Unettomuuden méaarit-
tavana tekijané toimivat nukutun unen maara, nukkumisajankohta ja unen maara,
jonka henkild on tarvinnut pysyéakseen virkedna. Lyhytaikaisesta unettomuudesta
puhutaan, kun unettomuutta on kestéanyt alle kuukauden. Syyna tadhan voi olla

oma elamantilanne, kuten vakava sairastuminen tai johonkin asiaan liittyva suru.
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Mahdollinen tarvittava hoito voi olla joko ladkkeetdnta tai ladkehoitoa. Pitkaaikai-
sella unettomuudella tarkoitetaan unettomuutta, joka on kestanyt yli kuukauden.
Taman taustalla on yleensa jokin paihderiippuvuus tai mielenterveyden hairio,

kuten masennus. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015.)

Unettomuus on unihairidista yleisin, ja nykyisin sen tiedetddn olevan sairaus sa-
malla tavoin kuin esimerkiksi astma tai migreeni. Vahintdan kuukauden ajan jat-
kunut unettomuus voi johtaa hairi6dn aivojen univalveen saatelyssa ja kehittya
sairausasteiseksi unettomuudeksi. Pitk&aikaisen unettomuuden vaikutusten el&-
manlaatuun ja terveydentilaan on koettu haittaavan jopa enemman kuin lieva tai
keskivaikea diabetes tai useat tuki- ja liikuntaelinsairaudet. (Huutoniemi & Parti-
nen 2015, 63.) Unettomuuden itsehoidossa on tarkeda panostaa unihygieniaan.
Unihygienialla tarkoitetaan toimintoja ja asioita, joilla voidaan edistaa hyvaa unta.
Tasta esimerkkind ovat unta edistava ravitsemus, liikkunta, nukkumisolosuhteet,

rentoutuminen ja saanndllinen her&dminen aamuisin. (Huttunen 2017.)

Vuonna 2017 tehdyn kouluterveyskyselyn tuloksista nousee esille, etta Joensuun
ammatillisissa oppilaitoksissa 34,6 %:lla opiskelijoista on hankaluuksia paasta
uneen kerran viikossa. Valtakunnallisesti tAma osuus on 33,4 %. Vasymysta ja
heikotusta kerran viikossa koki 40,8 % opiskelijoista, ja valtakunnallisesti maara
oli 40,5 %. Tytoilla prosenttiosuudet olivat molemmissa kyselyissa lahes puolet

suurempia kuin poijilla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018.)

Nuorten unettomuuden ja tasta johtuvan vasymyksen syind ovat useimmiten liian
mydhainen nukkumaanmeno, epasaannollinen nukkumisrytmi, liiallinen kofeii-
nipitoisten juomien tai alkoholin kayttd seka vahainen liikkunta (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2015). Yleinen unettomuuden syy nuorilla on viivastynyt unijakso
eli VUJ. Viivastynyt unijakso on syyn& nuorten nukahtamisvaikeuksiin noin 8
%:lla nuorista. Viivastynyt unijakso tarkoittaa sita, ettad henkil6 ei pysty nukahta-
maan haluamaansa kellonaikaan, vaan hanen on valvottava usein pitkalle aamu-
yohon. Jos nukahtaminen tapahtuu klo 01-04 aikoihin, VUJ:sta karsivat nukkuvat
yleensa kohtuu hyvin. Viivastyneen unettomuuden edetessa vaikeaksi, opiskeli-

joiden voi olla mahdotonta heratd aamulla riittaméttoman younen takia. Elimiston
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siséisen biologisen kellon rytmi viivastyy yoéllisten valvomisten johdosta. Viivasty-
neella univajeella on yhteys huonoon koulumenestykseen, masentuneisuuteen,
ahdistuneisuuteen, tupakan ja alkoholin kaytt6on seka tarkkaavuuden hairioihin.
(Huutoniemi ja Partinen 2015, 76-77.)

3.4 Univajeen vaikutukset toimintakykyyn

Univaje on se maara unta, joka jaa pois itselle riittavasta unen maarasta. Univaje
maarittyy yksilollisesti sen mukaan, mika on itselle sopiva unen kesto. Univaje
alkaa syntya, kun unta ei tule tarpeeksi, ja se voi tapahtua jo yhden kerralla val-
votun yon jalkeen tai muodostua vahitellen vuosien kuluessa. (Kajaste & Mark-
kula 2011, 38.)

Univajeen kasvaessa psykomotorinen suorituskyky heikkenee, mika nakyy reak-
tioaikojen kasvamisena ja hetkellisten tarkkuushairididen lisd&ntymisenda. Yksin-
kertaisiin mekaanisiin suorituksiin univaje ei vaikuta niin herkasti. Psykologisissa
testeissa on tutkittu, ettd yhden valvotun yon heikentava vaikutus tuloksiin on
verrattavissa yhden promillen humalaan. (Kajaste & Markkula 2011, 39.) Univa-
jeen kehittyessa vasymys aikaansaa kognitiivisia ajattelumalleja, joissa on sa-
manlaisia piirteita kuin kognitiivisissa noidankehissa, jotka usein johtavat masen-
nukseen. Vasymys vaikuttaa heikentavasti mielialaan, mika johtaa helposti ika-
vien ajatusten noidankehiin ja huonoon oloon. Tasta voi pahimmillaan muodostua
ikava jatkumo. Huonosti nukutun yon jalkeen voi olla masentunut olo, mika ei
valttamatta johdu masennuksesta. Se voi olla vasymyksen oire, jos masennuk-
sen tunne haviaa melko pian. Omaa tilannettaan on parempi arvioida vasta yh-

den hyvin nukutun yon jalkeen. (Kajaste & Markkula 2011, 38.)

Elimistdon immuunijarjestelmé aktivoituu, kuten infektiossa, vasteena univajeelle.
Neurobiologi Hanne-Kaisa Wigrenin tutkimuksissa on selvinnyt, etta tulehdusta
valittdvien aineiden maarat aivoissa ja koko elimistéssa nousevat, kun unta tulee
nelja tuntia yossa viikon ajan. Yksi hyvin nukuttu yo ei saa elimistéa palautumaan

tastd. Nain pitempaan jatkuva univaje tai huonolaatuinen uni voi aiheuttaa im-
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muunijarjestelman aktivoitumisen kroonisesti. TAma hiljainen tulehdus ei aina oi-
reile, mutta se altistaa vakaville sairauksille, kuten diabeteksen, sydévan seka sy-

dan- ja verisuonitautien synnylle. (Suomen Aivosaatio 2014.)

4 Unen laatuun ja nukahtamiseen vaikuttavat tekijat

4.1 Vuorokausirytmi

Vuorokausirytmi eli biologinen kello toimii valo-pimearytmin sdateleménéa. Vuoro-
kausirytmia saatelee aivoissa sisainen keskuskello. Valo toimii sisdisen keskus-
kellon aikamerkkina. Vuorokausirytmi muuttuu, kun sisadisen keskuskellon toi-
minta on poikkeavaa, kuten esimerkiksi talvella. Tamé& rytminmuutos voi saada
aikaan talvisin kaamosoireita. (Partinen ja Huovinen 2011, 69.) Keskuskellon toi-
mintaan voimakkaimmin vaikuttava aikamerkki on paivan ja yon vuorottelu. Aika-
merkkeind toimivat myds yksilon tietoisuus ajasta, sdannéllinen ruokailurytmi

seka rutiininomaiset herdadmis- ja nukkumaanmenoajat. (Partonen 2015.)

Ihmisen vuorokausityyppi voi olla joko aamu- tai iltatyyppinen. Tahan vaikuttaa
50 prosentilla perinnollisyys ja taman lisdksi ika sekd ympariston vaikutukset, ku-
ten perheessa vallitsevat nukkumistavat. Lapset ovat aamutyyppisia eli aamu-
virkkuja luonnostaan, mutta murrosika siirtd& biologisia rytmeja ja nukkumaan-
menoaikaa 1-3 tuntia myéhemmaksi. Koululaistutkimusten mukaan 15-vuotiaista
pojista jopa 75 % ja tytdistd 60 % menee nukkumaan klo 23 aikaan tai myohem-
min. (Huutoniemi & Partinen 2015, 27-28.)

Elamaamme saatelee merkittdvasti unen ja valveen rytmi, joka saa meidat he-
raamaan aamulla auringon noustessa ja nukahtamaan illalla, kun on pimeaa.
Uni-valverytmi maarittyy jokaisella sisdisen keskuskellon mukaan. Keskuskello
luo vuorokauden aikana hetkid, jolloin on helpompi nukahtaa ja heratd unesta
seka hetkid, jolloin nukahtaminen ja heradminen on vaikeaa. Jos tallaisen helpon

nukahtamisen hetken ohittaa, menee jonkin aikaa ennen kuin sisdinen keskus-
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kello saa uudestaan aikaan luonnollisen vasymyksen. On hyva tuntea oma ryt-
minsa ja kuunnella sita, jotta tietda reagoida omaan vasymykseen oikeaan ai-
kaan ja nain nukahtaminen on helpompaa. (Partinen & Huovinen 2011, 60.) Ter-
veella henkil6lla nukahtaminen tapahtuu paasaantoisesti alle puolessa tunnissa,
valvomista tulee yon aikana noin puoli tuntia, ja henkil® virkistyy yéunestaan (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos 2015).

Omaan vuorokausirytmiinsa voi vaikuttaa esimerkiksi kirkasvalolampulla. Kirkas-
valolamppu kirkastuu asteittain, ja sen kayttd on tehokkainta ennen klo 10 aa-
mulla pian herdamisen jalkeen. Aikaisin aamulla saatu hyvin kirkas yli 2500 luxin
valo voi auttaa sisaisen kellon siirtdmisessa eteenpéin, jolloin vuorokausirytmi
siirtyy taaksepain. Toimivan kirkasvalohoidon avulla voidaan saada aikaistettua
melatoniin yollista erityshuippua useammallakin tunnilla. (Huutoniemin ja Parti-
nen 2015, 79.)

4.2 Unihuolto

Unihuollolla tai unihygienialla tarkoitetaan erilaisia toimenpiteitd, joilla yritetaéan
saavuttaa hyva uni. Tallaisia keinoja ovat esimerkiksi tupakoinnin ja kofeiinipitois-
ten juomien nauttiminen 4-5 tuntia ennen nukkumaanmenoa. Alkoholia tulisi valt-
taa paria tuntia ennen nukkumaan kaymista. (Huttunen 2017.) Vaikka alkoholi voi
auttaa nukahtamaan ja vaipumaan syvaan uneen, sen imeytymisen jalkeiset vie-
roitusoireet aiheuttavat myohemmin pinnallista unta ja heréilyd (Phil & Aronen
2015, 94). My6s liikunta kuuluu unihuoltoon. Nukkumisolosuhteet kuuluvat olen-
naisena osana unihuoltoon. Viileahko huone (17-21°C) ja rauhoitettu tila edista-
vat nukahtamista ja parantavat unen laatua. (Huttunen 2017.) Kehon lampdtila
vaikuttaa vireystasoon ja nukahtamiseen. Lampotilan laskiessa nukahtaminen
helpottuu, mihin perustuu esimerkiksi saunan ja kuuman suihkun myénteinen vai-
kutus ennen nukkumaan menoa. (Partinen & Huovinen 2011, 65.) Ihmiset ovat
hyvin yksil6llisia, joten sopivat nukkumisolosuhteet ja unihuollon menetelmat 16y-

tyvat vain kokeilemalla. Unihuoltoon kuuluu my6s tarke&né& osana uniergonomia.
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Ahopellon (2017, 39-59) mukaan uniergonomian tarkeinté antia on oikeanlaisen
nukkuma-asennon merkitys hyvaan ja kivuttomaan uneen. Vaaranlainen asento
voi aiheuttaa kiputiloja ja vaikuttaa ndin nukahtamiseen ja estaa yhtajaksoisen
unen, joka on tarkeda terveyden kannalta. Hyvan asennon takaamiseen on eri-
laisia apuvalineita, kuten asento- ja vartalotyynyt. Kaikissa asennoissa on ”luval-
lista” nukkua, kun huolehtii ergonomian toteutumisesta. Huono nukkumisasento
iImoittaa itsestdén yleensa ensin jaykkyytena ja myhemmin kiputiloina eri puo-
lilla vartaloa. Kiputilojen esiintyessa toistuvasti unen aikana on suositeltavaa
kaantya fysioterapeutin tai muun uniasiantuntijan puoleen. Vika voi olla nukku-
misasennossa, tyynyssa tai vuoteessa. Erilaiset asiantuntijat osaavat tunnistaa

ongelman ja pystyvat tarjoamaan ratkaisun nukkumisongelmaan.

4.3 Liikunta

Liikunnalla on positiivinen vaikutus uneen. Se helpottaa nukahtamista ja parantaa
unen laatua. Liikunta lisda syvan unen maaraa, joka on tarkeaa unen eheyttavien
toimintojen kannalta. Liikunnan on parempi sijoittua iltapaivaan tai alkuiltaan.
Raskasta liikuntaa ei suositella alle nelja tuntia ennen nukkumaanmenoa, koska
se aiheuttaa kehossa hormonaalisia muutoksia, jotka voivat vaikeuttaa nukahta-
mista. Rauhallinen liikunta, kuten kavely tai venyttely, voi sen sijaan helpottaa
nukahtamista. Tarkeéa liikunnan ja unen yhdistamisessa on myds saannollisyys.
(Pihl & Aronen 2015, 102-103; UKK-instituutti 2017.) Mydhaiseen iltapaivaan ja
alkuiltaan sijoittuva liikunta edistééd unta myds sen takia, ettéa liikkuessa kehon
lampdtila nousee ja aineenvaihdunnan rauhoittuessa keho viilenee helpottaen
nukahtamista (Kajaste & Markkula 2011, 95).

UKK-instituutin terveysliikuntasuositukset ovat pysyneet samoina vuodesta 2009
alkaen. 18-64-vuotiaille suositellaan reipasta kestavyysliikuntaa, kuten reipasta
kavelya, vahintaan kaksi ja puoli tuntia viikossa tai vastaavasti rasittavampaa lii-
kuntaa, kuten pyorailya, tunti ja viisitoista minuuttia viilkossa. Naiden liséksi tulisi
tehda lihaskuntoa ja liikehallintaa yllapitavaa liikkuntaa vahintaan kahdesti vii-
kossa. Téllaista liikuntaa on esimerkiksi tanssi, venyttely ja kuntosaliharjoittelu.

Terveyttd edistava liikunta on kestoltaan vahintddn 10 minuuttia kerrallaan, joten
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suositellun harjoittelun maaran voi tehda osissakin. (Pihl & Aronen 2015, 102-
103; UKK-instituutti 2017.) Vuoden 2017 kouluterveyskyselyn tuloksista kay ilmi,
etta Joensuun alueella vain 37,8 % ammatillisten oppilaitosten opiskelijoista har-
rastaa hengastyttavaa liikkuntaa vapaa-ajallaan korkeintaan yhden tunnin vii-
kossa. Vahintaan tunnin paivassa liikkui 12,4 % vastaajista. (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos 2018.)

Saanndllinen liikkunta edistaa virkeytta paivasaikaan ja vahentaa unen hairioita.
Liikunnan harrastus vahentaa riskid uniapnean ja unettomuuden kehittymiselle.
Liikunta edistaa univajeen aiheuttamien haitallisten hormonien seka sokeri- ja
rasva-aineenvaihdunnan muutoksien korjaantumista. Liikunnan uneen vaikutta-
via mekanismeja ei taysin tiedeta. On kuitenkin mahdollista, etta positiiviset vai-
kutukset uneen ovat yhteyksissa lihasvasymykseen, likunnan aikaansaamiin ke-
hon hormoni- ja lAampé6tilamuutoksiin seka psyykkiseen rentoutumiseen. Liikun-
nan myonteiset kokemukset on ndhty mahdollisena vahentavana tekijana ahdis-
tuneisuudesta johtuvassa unettomuudessa. Itselle mieluinen liikkuntaharrastus
herattaa myonteisia tunteita, jotka puolestaan vahentavat stressia ja kohottavat

itsetuntoa, jolloin nukahtaminen helpottuu. (UKK-instituutti 2015.)

4.4 Ravitsemus

Ravinnolla tiedetaan olevan suuri merkitys terveyteen. Oikeilla valinnoilla ja ajoi-
tuksilla ravinnon suhteen voi lisdtd omaa hyvinvointia ja parantaa unta. Vaarat
valinnat taas aiheuttavat unettomuutta, paivavasymysta, liikakiloja ja tyétehon
laskua. (Huovinen & Partinen 2011, 177-178.) Ruoalla ja juomalla on merkittava
vaikutus uneen ja vireystilaan. Toiset ruoka-aineet tekevat olon uneliaaksi, kun
taas toiset virkistavat ja nain haittaavat nukkumista. (Aronen & Phil 2015, 92.)
Aamiaisella on tarkeintd juoda tarpeeksi esimerkiksi vetta, tuoremehua, kahvia
tai teetd. Suositeltava aamiainen sisaltaa runsaasti kuituja, joten puuro sopii erit-
tain hyvin aamupalaksi. Lounas voi alkaa vasyttaa, jos syo raskaan ja kaloripitoi-
sen ruuan. Lounaalla on hyva sy6da kevyesti ja suosia hitaasti imeytyvia hiilihyd-

raatteja sekd kasviksia. Fyysisesti raskasta tyota tekevét tarvitsevat enemman
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energiaa, ja lounas tulisikin suhteuttaa tyon kuluttavuuden mukaan. (Partinen &
Huovinen 2007, 192-193.)

Unettomuuden syyné on tavallisesti liiallinen syéminen ennen nukkumaanme-
noa. llta-aikaan sijoittuva ateria suositellaan syétavan vahintadan kolme tuntia en-
nen nukkumaan menoa. (Unger 2015, 25.) Ennen nukkumaanmenoa syoty ilta-
pala tulisi olla kevyt ja ravinnepitoinen. Liian tayttava iltapala voi saada nukahta-
maan nopeasti, mutta uni ei kuitenkaan ole laadullisesti hyvaa. lllasta suositel-
laan sy6tavan hitaita hiilihydraatteja ja proteiinia sisaltavia ruokia, koska niilla on
elimistéa rauhoittava vaikutus, ja ne tekevat olon uniseksi. (Phil & Aronen 2015,
101.) Maito saa tuntemaan olon uneliaaksi, silla se sisaltaa tryptofaania, joka toi-
mii melatoniinin tuotantoa tehostavana aminohappona. Tryptofaania on myo6s
muissa ruoka-aineissa, kuten banaanissa, pahkindissé, kaurassa ja kalkkunassa.
(Unger 2015, 25; Phil & Aronen 2015, 100.)

lltapalan tulisi olla sopivan tayttava, jotta se ei haittaisi nukahtamista. Liiallista
juomista on hyva valttaa juuri ennen nukkumaanmenoa, koska se herattaa yolla
vessaan ja katkaisee unen. (Unger 2015, 25.) Unta hairitsevia aineita ovat muun
muassa rasvaiset ja mausteiset ruuat, sipuli, jalkiruuat ja sokeri. Merkittavia ovat
my0s kofeiinipitoiset aineet, kuten kahvi, musta tee, tumma suklaa ja energiajuo-
mat. MyoOs tupakalla ja alkoholilla on unta hairitseva vaikutus. (Aronen & Phil
2015, 92.) Kofeiini voi pysya elimistdssa jopa seitseman tuntia. Taméan takia kahvi

on parempi juoda aamulla kuin paivalla. (Unger 2015, 143.)

4.5 Energiajuomat

Energiajuomalla viitataan kasitteena kofeiinipitoisiin virvoitusjuomiin, jotka mark-
kinoinnistaan huolimatta eivat ole sen energiapitoisempia kuin perinteiset virvoi-
tusjuomat. Niiden piristava vaikutus perustuu kofeiiniin ja muihin piristaviin yhdis-
teisiin, kuten guaranaan ja tauriiniin. N&iden lisdksi energiajuomat sisaltavat
usein lisattyja B-vitamiineja. Suomessa energiajuomien myyntia ei varsinaisesti

seurata, silla ne luokitellaan talla hetkelld virvoitusjuomiksi. (Evira 2016.)
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Laakarilehdessa 39/13 julkaistussa tutkimuksessa selvisi, etta lahes puolet nuo-
rista kayttda energiajuomia. Poikien energiajuomien kaytté on yleisempaa kuin
tyttdjen, ja 12-vuotiailla kaytté on muita ikaryhmia harvempaa. Paivittain energia-
juomia kayttaa vain noin 2-4 %. (Huhtinen & Rimpeld 2013.) Kouluterveyskyselyi-
den mukaan vuonna 2017 Joensuun ammatillisten oppilaitosten opiskelijoista
energiajuomia kayttaa lahes paivittain (6-7 kertaa viikossa) pojista 4,2 % ja ty-
toista 3,4 %. Koko maassa poikien vastaava lukema 7,5 % ja tyttdjen 3,3 %. (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos 2018.)

Energiajuomat hairitsevat unirytmia sen sisaltaman kofeiinin ja muiden piristeiden
takia. Aivoihin kertyva adenosiini vaikuttaa unen pituuteen ja syvyyteen. Kofeiini
estaa adenosiinin vaikutusta, eli se piristaa ja pitaa hereilla. Tama on vain valiai-
kainen vaikutus ja nukahtamisen estaminen vaikuttaa negatiivisesti terveyteen.

(Suomen aivosaatio 2014; Huutoniemi & Partinen 2015, 133.)

Euroopan elintarviketurvallisuusviranomainen EFSA on julkaisemassaan rapor-
tissa tuonut esille tuloksia nuorten energiajuomien kulutuksesta EU:ssa. Suoma-
laisten kuluttama energiajuomien maara oli samaa luokkaa kuin EU:ssa keski-
maarin. Kyselytutkimuksen mukaan eniten energiajuomia nauttivat 10-18-vuoti-
aat nuoret. 15-18-vuotiailla kulutus on yleisempé&é kuin nuoremmilla. Nuorista 68
% vastasi, ettd oli kuluttanut edeltavan vuoden aikana energiajuomia vahintaan
kerran. Kuukauden aikana tapahtuva keskimaarainen kulutus on nuorilla noin 2,1
litraa, kun taas sdanndllisesti energiajuomia kayttavien nuorten kuukausittainen
kulutus on noin seitseman litraa. Kaikista nuorista kuluttajista 12 % kayttaa saan-
nollisesti energiajuomia, mika tarkoittaa vahintaan 4-5 kertaa viikossa. (Zucconi,
Volpato, Adinolfi, Gandini, Gentile, Loi & Fioriti 2013, 4.)

4.6 Ruutuaika

Melatoniini on ihmisen luontainen hormoni, joka edesauttaa nukahtamista paran-

taen unen laatua. Melatoniinia kutsutaan myds pime&ahormoniksi, koska sen eri-

tys alkaa illalla valon vahennyttyd, ja eritys vAhenee aamua kohti edettédessa.
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Ruutuaika voi kuitenkin vahentaa melatoniinin eritysté ja nain vaikeuttaa nukah-
tamista ja heikentdd unen laatua. Erilaisten laitteiden, kuten puhelimen, tietoko-
neen ja television sininen valo hairitsee melatoniin eritystéa, koska aivot tulkitsevat
sen paivanvalona. lltaa kohti siirryttdessa valojen olisi hyva vaihtua mieluummin
kelta-punasavyisiksi, kuten luonnonvalokin muuttuu. Vahentamalla sinisille va-
loille altistumista ilta-aikaan voi helpottaa ja aikaistaa nukahtamista. Tulokset ei-
vat tule muutamassa paivassa, vaan sdannollisyys on tarkeaa oman uni-valve-
rytmin muuttamisessa ja normaalin rytmin yll&pitdmisessa. Mydskaan yksittaiset
illat eivat haittaa rytmia, mutta jos laitteiden kaytté6 muuttuu saanndlliseksi, niin

rytmi hairiintyy ja kehittyy unihairioita. (Kallio 2016.)

Siniselle valolle altistumista voidaan valttdd myos erilaisten filttereiden avulla,
jotka muuntavat sinisen valon punasavyisemmaksi. Naitd sovelluksia on saata-
villa eri alypuhelinten sovelluskaupoissa, ja esimerkiksi Windows 10 -kayttojar-
jestelmasta l6ytyy yovalo-asetus, joka toimii samalla tavalla kuin alypuhelinten
filtterisovellukset. (Kallio 2016; Linnake 2018.) Vuoden 2017 kouluterveyskyselyn
tulokset kertovat, ettéd Joensuun ammatillisten oppilaitosten opiskelijoista 7,5 %
ei ole pystynyt usein nukkumaan tai sydmaan netin kayton takia. Kyselyssa netilla
tarkoitetaan laitteita, kuten kdnnykkaa, tablettia, televisiota ja tietokonetta seké
sovelluksia, elokuvia, peleja ja ohjelmia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018.)

5 Opinnaytetydn tarkoitus, tavoite ja tehtava

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on edistaa opiskelijoiden terveytta ja saada
heidat pohtimaan omia nukkumistottumuksiaan. Tavoitteena on lisata opiskelijoi-
den tietoa unen laadun ja maaran merkityksesté seka tarjota keinoja hyviin nuk-
kumistottumuksiin. Tehtavana on toteuttaa kaksi samansisaltbista tunnin mit-
taista oppituntia unen laadun ja maaran edistamisesta kahden eri ryhman opis-

kelijoille, jotka osallistuvat "Kohti hyvaa elamaa” —kurssille.
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6 Opinnaytetyon toteutus

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyo toimii vaihtoehtoisena tutkimustapana tutkimukselli-
selle. Toiminnallisen opinnadytetydn toteutus tapahtuu ammatillisessa kentassa,
ja silla pyritaan kaytannon toiminnan ohjeistukseen, toiminnan jarjestamiseen tai
opastukseen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Toiminnallinen opinnaytety® koostuu
raportista ja itse produktista eli tuotoksesta (Vilkka & Airaksinen 2003, 65). Opin-
naytetyotyoskentelysséa syntyva tuotos on esimerkiksi kirja, opas, vinkonen, kayt-
téohje, toimintatapa, portfolio, nayttely tai tapahtuma (Roivas & Karjalainen 2013,
80).

Toiminnallisen opinnaytetydn eli monimuotoisen tyén perustana on tutkittu tieto.
Tassa yhdistyvat teoreettinen tieto sekda ammatillinen kaytant6. Tietoperustasta
tulee ndkya perehtyneisyys taustakirjallisuuteen. Tietoperustasta nakyva tausta-
kirjallisuuden tuntemus kertoo opinnaytetyon tekijan riittavan laaja-alaisesta na-
kemyksesta seka tarpeeksi syvallisestad aiheen kasittelysta. (Roivas & Karjalai-
nen 2013, 80.) Toiminnallisen opinndytetyon toteutustapaan kuuluvat materiaalin
keraamiskeinot esimerkiksi oppaan tai tapahtuman sisallon rakentamiseen seka
keinot, joita kaytetddn muun muassa tuotoksen valmistamiseen tai visuaalisen

iimeen muodostamiseen (Vilkka & Airaksinen 2003, 56).

Taman toiminnallisen opinnaytetydn tuotos on oppitunti, joka pidetaan Riverian
opiskelijoille osana "Kohti hyvaa elamaa” -kurssia. Oppitunnilla keskitytdan unen
laadun ja maaran edistdmiseen nuorille. Tietoperustaan on pyritty kokoamaan
unen tarkeimmat osa-alueet aiheen ja kohderyhméan perusteella. Kohderyhméa
pyrittiin ottamaan huomioon koko tietoperustassa ja oppituntien suunnittelussa.
Tietoperustassa otettiin huomioon toimeksiantajan tapaamisessa esitetyt ongel-
mat nuorten nukkumisessa. Naita kerrottiin olevan mydhainen nukkumaanmeno,
pelaaminen disin, energiajuomien nauttiminen ja unirytmin muutokset viikonlop-
puisin. Tutkimuksista ja tilastoista etsittin numeerisia lukemia nuorten elinta-

voista havainnollistamaan ilmididen yleisyytta.
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6.2 Kohderyhma

Toiminnallisessa opinndytetydssa on hyvin tarkeaa maarittaad ja rajata kohde-
ryhma, jolle opinnaytety0 ja sen tuotos on kohdistettu. Tama on tarke&é, koska
toteutettavan tuotoksen, kuten tuotteen, tapahtuman tai tuotoksen, sisaltd tulee
olla kohderyhmalle suunnattu. Kohderyhman maarittely on koko toiminnallisen
opinnaytetyoprosessin perusta. Tasmallinen maaritys auttaa pysymaan opinnay-
tetydlle suunnitellussa laajuudessa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 38 - 40.)

Opinnaytetydn kohderyhmana toimivat Riverian eri alojen opiskelijat, jotka osal-
listuvat "Kohti hyvaa elamaa” -kurssille. Opiskelijat ovat itse valinneet tdman kurs-
sin. Oppitunnit pidetaan kahdelle eri ryhmalle, jotka muodostuvat 17-18-vuoti-
aista toisen vuoden opiskelijoista. Toisessa ryhméassa on neljatoista autoalan
opiskelijaa ja toisessa yhdeksan sahko- ja metallialan opiskelijaa. Suurin osa

kurssilaisista on poikia.

6.3 Hyva oppitunti

Tavoitteena oppitunnille on saada opiskelijat pohtimaan opetettavia asioita
omassa mielessaan. Oppimisen tehokkuus maaraytyy sen mukaan, kuinka pal-
jon oppitunnilla saadaan opiskelijoita pohtimaan asioita. Opittu asia muuttuu toi-
minnaksi vasta opiskeltavan asian omakohtaisen pohtimisen jalkeen. (TJS opin-
tokeskus 2017.) Oppitunti on havainnollinen kasite, joka toimii arkisen opetuksen

jarjestamisen reunaehtona seka tata kuvaavana termina (Hellstrom 2008, 286).

Hyvasta opetuksesta eivat kerro ainoastaan hyvét oppimistulokset. Opetuksella
tahdataan oppimiseen. Opetuksen arvo ei kuitenkaan ole riippuvainen ainoas-
taan tapahtuvasta oppimisesta. Opetuksen paamaarana voidaan ajatella taten
olevan uusi osaaminen, joka tapahtuu oppimisen avulla. Hyva opetus on selkeaé,
ja siihen sisaltyy myds harjoitteita ja palautteen antamista oppilaille. Hyvalle ope-
tukselle maariteltyja tunnuspiirteitd ovat muun muassa opetuksen selkeé etene-
minen, hyva opetusilmapiiri, monipuoliset oppimismenetelmat, alylliset harjoitteet

ja virikkeellinen oppimisymparist6. (Hellstrom 2008, 84 — 85, 272.)
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Hyvan powerpoint-esityksen laatimiseksi tulee kiinnittda huomiota muutamiin asi-
oihin, kuten fontteihin, fonttikokoihin, taustoihin ja rakenteeseen. Hyvalla power-
point-esityksella saadaan helposti viestitettyd paljon asiaa helposti lahestytta-
vassa muodossa. Hyva powerpoint-esitys pitda sisallaan mahdollisimman vahan
dioja. Taman vuoksi asiat kannattaa selittaa yksinkertaisesti ja tiivistetysti. Diojen
asiat selitetaan auki suullisesti. Liian pitkat lauseet ja suoraan dioista lukeminen
ovat epaonnistuneen powerpoint-esityksen tunnusmerkkeja. (Microsoft 2018.)

Fonttikoko pitaa olla tarpeeksi suuri ja fontin selked, jotta teksti on luettavissa
tarpeeksi kaukaa. Kapeita ja koristeellisia fontteja kannattaa valttad, koska ne
eivat ole selkeasti luettavissa edempéaé. Kaytetyn taustan on hyva olla hienova-
rainen, yksinkertainen ja yhdenmukainen. Liian monimutkainen tausta voi vieda
huomion itse esitykselta. Liséksi tulee varmistaa, ettd taustan ja tekstin valilla on

suuri kontrastiero. Tama helpottaa tekstien lukemista. (Microsoft 2018.)

Powerpoint-esityksen hyva rakenne on selkea. Aluksi esitellaan aihe, tekijat ja
syy esitykselle seka muut esiteltdvat asiat. Keskiosassa tuodaan esille varsinai-
nen sisaltd. Alkuun sijoitetut muutamat mielenkiintoiset ja kiinnostavat tulokset
"koukuttavat” kuuntelijaa seuraamaan esitystad loppuun saakka. Lopuksi kerra-
taan viela esityksen paaasiat, jotta ne jaavat kuulijan mieleen. Hyva lopetus haas-

taa kuulijaa toimimaan, kuten muuttamaan elintapojaan. (Lammi 2007, 97.)

6.4 Oppituntien suunnittelu

Jo toimeksiantajan tapaamisessa paatettiin pitad sekd maanantain etté torstain
ryhmalle samansiséltdiset oppitunnit. Tunteja varten piti suunnitella oppitunti-
runko (Liite 1). Oppitunnin pituuden (60 min) ja kohderyhman kiinnostuksen ylla-
pidon takia oppitunnista halutaan tehdd enemman osallistava kuin teoreettinen.
Taman takia powerpoint-esitys yritetaan pitdd mahdollisimman lyhyena ja diojen
tekstit mahdollisimman yksinkertaisina ja tiiviind. Dioille asetellaan ydinasiat muu-

tamalla sanalla tai lyhyelld lauseella. Ydinasioita kirjoitetaan vain kolmesta kuu-
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teen yhté diaa kohti. Namé ydinasiat avataan tarkemmin ja mahdollisimman ym-
marrettavasti kohderyhmalle suullisessa esityksessa. Dioissa kasitellaan tar-
keimpi& asioita unesta, kuten unisyklid, unen merkitysta, hyvaa unta, nuorten
nukkumistottumuksia, tilastoja nuorten unimaaristé ja nukahtamiseen vaikuttavia
tekijoitd. Halutaan korostaa hyvien nukkumistottumuksien ja sdanndéllisen uniryt-
min vaikutuksia terveyteen ja opiskeluun. Nukahtamiseen vaikuttavista tekijoista
kaydaan lapi seka hyvat ettéa huonot, koska tama havainnollistaa paremmin esi-
merkiksi sydmisen nukahtamista ja unta edistavaa vaikutusta, ja toisaalta millai-
nen syéminen huonontaa unen laatua. Oppitunnilla pyritddn etenemaan asioissa
positiivisen kautta, jotta opiskelijoissa saadaan heratettya kiinnostusta vaikuttaa
omiin nukkumistottumuksiin. Asioista kerrottaessa korostetaan yksilollisyytta,
koska jokainen l6ytaa sopivat keinot saavuttaa laadultaan ja maaraltdan hyva uni

vain itse kokeilemalla.

Powerpoint-esityksen tekemiseen oppitunneille hyédynnettiin Microsoftin sivuilta
I6ytyvia vinkkeja hyvasta powerpoint-esityksestéa. Dioihin koottiin tarkein tieto tie-
toperustasta ja paadyttiin tekemaan yhteensa 13 diaa. Fonttityyliksi valittiin Cali-
bri sen helppolukuisuuden vuoksi. Fonttikoko asetettiin myés mahdollisimman
suureksi, jotta se olisi luettavissa luokan takaosasta saakka. Kuvia hyddynnettiin
asioiden selittamisessd muutamassa diassa. Muihin dioihin valittiin yhdenmukai-
nen ja yksinkertainen kuva taustaksi merkkina teeman sailymisesta. Lisaksi teks-
tit sijoitettiin laatikoihin helppolukuisuuden ja yksinkertaisen tyylin takaamiseksi.
Esittaytyminen tapahtuu kahdessa ensimmaisessa diassa. Keskiosa ja loppuosa
ovat hieman vaikeita erottaa toisistaan, kun esityksen ydinasiat jatkuvat kolman-
neksi vimeiseen diaan saakka. Viimeiset teoriaa kasittelevat diat nukahtamiseen
vaikuttavista tekijoista kaydaan lapi yhdessd ryhmissa tehtdvan osallistavan
osuuden jalkeen. Viimeisessa diassa lukee lyhyesti "Kiitos”. Tama selvasti lopet-

taa diaesityksen eika asioiden loppuminen paase yllattamaan ketaan.

Osalistavilla osuuksilla halutaan saada aikaan keskustelua aiheesta opiskelijoi-
den joukossa, jos yhteista keskustelua ei tule syntymaan. Tehtavien kautta pyri-

tdan saamaan nuoret ajattelemaan tarkemmin omia nukkumistottumuksiaan.
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Ryhmatyoskentelyn kautta tavoitellaan, sitd ettd nuoret paasisivat keskustele-
maan keskendan niista asioista, joilla on vaikutusta uneen ja nukahtamiseen,

joko oman kokemuksensa pohjalta tai niista ajatuksista, joita heilla on.

Vuorokausirytmilomake suunnitellaan itse. Siihen laitetaan jokaisen tunnin koh-
dalle vaihtoehdoiksi uni, ruutuaika, liikunta, koulu ja muu aktiviteetti. Jokaista pyy-
detddn tayttamaan lomake itsenaisesti, milla pyritddn herattdmaan opiskelijoiden
omia ajatuksia paivan ajankulusta, nukkumisméaarasta, nukkumisajankohdasta ja
asioista, joita tehddaédn ennen nukkumaanmenoa. Tehtavalla halutaan herattaa
keskustelua siita, onko opiskelijoiden yhtajaksoinen uni riittavan pitkaa ja onko

heidan paivarytminsa unensaantia edistava.

Viimeisena osallistavana osuutena asetutaan aikajanalle, joka piirretaan valko-
taululle. Talle janalle asetutaan nukkumaanmenoajan mukaan. Tama tehdaan
kahdesti sen mukaan, mihin aikaan normaalisti menn&an nukkumaan arkisin ja
viikonloppuisin. Tassa ja ensimmaisessa osuudessa on samalla tavalla tarkoituk-
sena herattad nuorissa ajatuksia heidan nukkumistavoistaan ja tuoda heille tietoa

saanndllisen unirytmin tarkeydesta.

Viimeisena opettavana osuutena pidetaan Kahoot! -tietokilpailu. Kysymykset tie-
tokilpailuun suunnitellaan powerpoint-esityksen valmistuttua. Valmiiksi mietitaan
my0s asiat, joita kerrotaan suullisesti. Tietokilpailun kysymyksilla halutaan selvit-
taa opiskelijoiden seuraamista tunnilla ja mieleen jaaneita asioita. Kaikki yhdek-
san kysymysta suunnitellaan perustuen oppitunnin sisaltoon ja kaytyihin asioihin.
Kysymyksista tehddan monivalintakysymyksia.

Lopuksi kaikkia opiskelijoita pyydetddn tayttamaan suunnitellut palautelomak-
keet. Palautelomakkeet suunnitellaan siten, ettd niiden avulla pystytaan arvioi-
maan oppitunnin tarkoituksen, tavoitteen ja tehtavan toteutumista. Palautelomak-
keesta tehdaan helposti ymmarrettava ja nopeasti taytettava, jotta mahdollisim-
man monelta saadaan palautetta. Palaute annetaan nimettdbmana, ja sen anta-
minen on vapaaehtoista. Kuitenkin painotetaan palautteen merkitysta oman ke-
hityksen ja oppitunnin arvioinnin kannalta. Palautetta oppitunnista kerataan kir-

jallisesti palautelomakkeella (lite 5). Palautelomakkeessa halutaan kysya seka
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suljettuja ettéa avoimia kysymyksia, jotta saadaan enemman tietoa opiskelijoiden
hyodylliseksi kokemasta tiedosta ja oppitunnin herattamista ajatuksista. Kysy-
mykset jarjestelladn niin, etta suljettuja ja avoimia kysymyksid on vuorotellen,
jotta saataisiin vastauksia myos avoimiin kysymyksiin. Lomakkeeseen laitetaan
vain kuusi kysymysta, jotka nahdaan oppitunnin ja opinnaytetydn tavoitteeseen
paasyn arvioinnin kannalta tarkeina. Kuuden kysymyksen katsotaan olevan so-

piva maara, jotta kaikkiin kysymyksiin vastattaisiin.

6.5 Ensimmaisen oppitunnin toteutus

Ensimmainen oppitunti toteutettiin maanantaina 26.3.2018. Oppitunnin valmiste-
leminen aloitettiin puoli tuntia ennen sen alkua. Ensimmaiseksi testattiin power-
point-esityksen (liite 2) toimiminen, laitettiin tarvittavat materiaalit valmiiksi ja ker-
rattiin tunnin eteneminen. Taululle piirrettiin valmiiksi myos aikajana kellonajoista
20-04. Oppitunti aloitettiin kello 14.15 viiden opiskelijan ja kurssia ohjaavan opet-

tajan ollessa paikalla.

Ensimmaiseksi esittaydyttiin kohderyhmalle ja opettajalle seka kerrottiin oppitun-
nin tarkoituksesta ja etenemisesta. Taman jalkeen kaytiin l&pi ensimmaiset yh-
deksan diaa ja vastattiin esitettyihin kysymyksiin. Dioissa kasiteltiin unta, sen
merkitystd, millaista hyva uni on ja nuorten nukkumistottumuksia seka tilastoja.
Sitten opiskelijat jaettiin kahteen ryhmaan, ja ryhmissa pohdittiin nukahtamista
vaikeuttavia ja helpottavia tekijoitd. Opiskelijoiden pohtimia tekij6ita kaytiin yh-
dessa lapi ja molemmista ryhmista kerrottiin useita vastauksia. Opiskelijat nosti-
vat esille nukahtamista edistavista ja unen laatua parantavista tekijoista iltapalan,
alkoholin juomisen, ulkoilun, kavelyn ja lampim&n maidon. Nukahtamista vaikeut-
tavista tekijoista tuotiin esille television katselu, kdnnykan kaytto, iltakahvit ja pe-
laaminen. Sitten naytettiin viimeiset diat, joissa kerrottiin nukahtamiseen vaikut-
tavista tekijoista ja avattiin tarkemmin, miten mikakin tekija vaikuttaa nukahtami-
seen. Naista pyrittiin korostamaan erityisesti tekijoita, joilla voidaan edistaa nu-
kahtamista ja parantaa myds unen laatua ja hyvida nukkumistottumuksia. Koros-

tettiin my0s sita, etta tekijoiden vaikutus on hyvin yksilollista.
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Seuraavana osallistavana osuutena opiskelijoita pyydettiin tayttdm&éan vuorokau-
sirytmilomake (liite 3) tavallisen koulupaivan aktiviteettien mukaan. Lomake tay-
tettiin yksin, ja niista kaytiin 1api yhdessa yhtajaksoisen unen pituus seka ennen
nukkumaanmenoa toteutunut aktiviteetti. Lomakkeet jatettiin opiskelijoille itsel-
leen ja heita kehotettiin pohtimaan myéhemmin omaa vuorokausirytmia ja sen
vaikutusta nukahtamiseen seka uneen. Taman jalkeen opiskelijoita pyydettiin
asettumaan aikajanalle, ensiksi sen mukaan, mihin aikaan kéy nukkumaan arki-
sin ja sitten viikonloppuisin. Keskusteltiin opiskelijoiden nukkumaanmenoajoista
ja annettiin seka positiivista etta kehittavaa palautetta. Kehotettiin kiinnittdmaan
huomioita hyviin nukkumistottumuksiin, kuten saannélliseen unirytmiin ja aikai-

seen nukkumaanmenoon.

Osallistavien osuuksien jalkeen opiskelijoita pyydettiin osallistumaan Kahoot! -
tietokilpailuun (liite 4) alypuhelimilla. Tietokilpailuun osallistuttiin samoissa ryh-
missa kuin ryhmatehtavaan, koska kaikilla ei ollut puhelinta kaytettavissa. Kysy-
mykset selitettiin vastaamisen jalkeen ja avattiin oikeita vastauksia. Kilpailun voit-
tajille annettiin suklaapatukka. Lopuksi opiskelijoilta ja kurssia ohjaavalta opetta-
jalta pyydettiin palautetta palautelomakkeella (lite 5). Kurssia ohjaavalta opetta-
jalta saatiin myds suullisesti hyvaa palautetta ja opiskelijat paastettiin lahtemaan
oppitunnilta taman jalkeen. Oppitunnilla pysyttiin aikataulussa ja se oli kestoltaan

tunnin mittainen.

6.6 Ensimmaisen oppitunnin arviointi

Palautelomakkeella (liite 5) saatiin palautetta kaikilta viidelta opiskelijalta ja opet-
tajalta. Lisdksi saatiin suullista palautetta opettajalta. Kokonaisuudessaan kysy-
myksiin vastattiin hyvin, ja ainoastaan yhdelta vastaajalta ei saatu vastausta avoi-
miin kysymyksiin. Ensimmaiseen kysymykseen vastanneiden mukaan oppitunti
koettiin hyodyllisena. Toisessa kysymyksessa vastaajien omista nukkumistottu-

muksista herasi ajatuksia nukkumisen riittdvasta maarasta ja unen laadusta:

"Pitaisi saada enemman nukuttua.”

"Tarked menna nukkumaan ajoissa, ettd uni on laadukkaampaa.”
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"Ettd uneni on hyvélaatuista, vaikka jonkun mielestd ehk& hieman va-

héista.”

Kolmannessa kysymyksessa nelja vastaajaa kertoi oppitunnilla tulleen uutta tie-
toa unen laadun ja maaran merkityksesta. Neljdnnessa kysymyksessa vastaajille
itselleen merkittavimpana tietona unesta kerrottiin olevan REM-uni ja unen en-
simmaisten 4 - 5 tunnin tarkeys. Yhdessa vastauksessa nahtiin merkittavampana
tietona unesta melatoniinin erityksen alkaminen ja sen vaikutus nukkumaanme-
noaikaan. Viidennessa kysymyksessa kaikkien vastaajien palautteessa koettiin
oppitunnin olleen mielenkiintoinen ja osallistava. Muuta palautetta tai kehittamis-

ideoita ei noussut esille palautteessa.

Opettaja antoi tunnista palautetta suullisesti. Hanen mukaansa oppitunti oli erit-
tain hyva ja toiminta osallistavaa. Han naki kaytannon esimerkit ja kuviot hyvana
tapana havainnollistaa asioita opiskelijoille. Opettaja oli tyytyvainen siihen, etta
olimme tulleet pitam&&n oppitunnit kurssille. Oppitunnilla seurattiin ja kuunneltiin
melko hyvin muutamaa opiskelijaa lukuun ottamatta. Opiskelijat selasivat puheli-
mia jonkin verran varsinkin teoriaosuuden kohdalla. Kuitenkin kaikki opiskelijat
osallistuivat hyvin osallistaviin tehtaviin, ja Kahoot! -tietokilpailussa vastattiin oi-
kein lahes kaikkiin kysymyksiin.

6.7 Toisen oppitunnin toteutus

Toinen oppitunti toteutettiin 29.3.2018. Oppitunnin valmisteleminen aloitettiin vii-
sitoista minuuttia ennen tunnin alkamista. Powerpoint-esitys (lite 2) ja Kahoot! -
tietokilpailu laitettiin valmiiksi, valkotaululle piirrettiin aikajana ja tarvittavat paperit
aseteltiin poydalle tuntia varten. Tunti aloitettiin, kun kurssia ohjaava opettava ja
seitseman opiskelijaa saapuivat paikalle noin kello 10.10. Kahdeksas opiskelija
saapui paikalle toisen osallistavan osuuden aikana. Ensimmaiseksi esittaydyttiin
ryhmélle ja kerrottiin, minka takia oppitunti pidetaan, ja kaytiin oppitunnin sisalté
l&pi. Oppitunnilla edettiin samalla tavalla kuin ensimmaisellékin oppitunnilla. Teo-
riaosuudesta kaytiin [&pi ensin powerpoint-esityksen yhdeksén ensimmaista diaa.

Lisaksi vastattiin esitettyihin kysymyksiin.
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Ensimmaisena osallistavana osuutena ohjeistettiin opiskelijoille ensimmaisen op-
pitunnin tapaan ryhméatehtava uneen ja nukahtamiseen vaikuttavista tekijoista.
Ryhma jaettiin kolmeen pienryhmaan istumapaikkojen perusteella. Yhdessa
pienryhmassa saatiin paperille kirjoitettua useita uneen ja nukahtamiseen vaikut-
tavia tekijoitd. Kahdessa muussa ryhmassa opiskelijat olivat vahan tehtavaa vas-
taan, mutta joitakin vastauksia saatiin naistakin. Kaikilta pienryhmilta kysyttiin en-
sin vastauksia nukahtamista vaikeuttaviin ja unenlaatua heikentaviin tekijoihin.
Ryhmilta tuli paljon oikeita vastauksia tahan kohtaan ja diasta kymmenen kaytiin
lisdd naita asioita lapi. Taman jalkeen kaytiin lapi nukahtamista helpottavia ja
unen laatua parantavia tekijoita, joita naytettiin lisaa diasta yksitoista. Tahan koh-
taan ryhmilta tuli oikeita, mutta myos vaaria vastauksia. Yleisimmat harhaluulot
kohdistuivat alkoholiin ja syomiseen. Seka ensimmaisen etté toisen tunnin opis-
kelijat sanoivat alkoholin helpottavan nukahtamista ja parantavan unenlaatua.
Samanlainen uskomus kohdistui tukevaan iltasyomiseen. Jokaisen esille noste-
tun tekijan kohdalla pyrittiin selittimaan, miten nailla oikeasti vaikutetaan omaan
uneen, ja korostettiin kuitenkin tekijoiden vaikutuksen yksilollisyyttd. Nukahtami-
seen ja unen laatuun vaikuttavia tekijoita kaytiin dioista lapi ja korostettiin asioita,

joilla voidaan edistdd nukahtamista ja parantaa unenlaatua.

Toisen osallistavan osuuden aikana opiskelijoita pyydettiin tayttdméaéan vuorokau-
sirytmilomake (liite 3), johon merkittiin jokaisen tunnin kohdalle toteutunut aktivi-
teetti normaalina koulupaivana. Lomakkeita kaytiin myos yhdessa lapi keskustel-
len. Paatettiin kayda lomakkeista muutamia ydinasioita lapi esittamalla kysymyk-
sia ja naihin vastattiin katta nostamalla. Opiskelijoilta kysyttiin esimerkiksi, kuinka
moni nukkuu alle kuusi tuntia ja tuleeko liikuntaa vahintaan tunti paivassa. Liséksi
kysyttiin, kuinka monella on nukkumaanmenoa edeltavana aktiviteettina ruutu-
aika. Opiskelijoita kehotettiin pitAmaan lomakkeet ja miettimd&an omaa unirytmi-

aan halutessaan tarkemmin myohemmin.

Kolmantena osallistavana osuutena opiskelijoita pyydettiin asettumaan aikaja-
nalle heidan tavallisen nukkumaanmenoaikansa perusteella. Ensin kysyttiin nuk-
kumaanmenoaikaa arkisin ja sitten viikonloppuisin. Nukkumaanmenoajoista kay-

tiin keskustelua yhdessé ja annettiin vinkkeja hyviin nukkumistottumuksiiin. Nailla
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tarkoitettiin unirytmin saannollisyytta ja tarpeeksi aikaista nukkumaanmenoa.

Kerrottiin myos, etta yksittaiset valvomiset silloin talldin eivat haittaa.

Osalllistavien osuuksien jalkeen jokaista opiskelijaa pyydettiin osallistumaan Ka-
hoot! -tietokilpailuun. Siina kysyttiin samoja kysymyksia kuin maanantain oppi-
tunnilla (liite 4). Vastaukset niihin oli kayty l&pi oppitunnin aikana. Vastaamisen
jalkeen kysymys selitettiin ja vastauksia avattiin tarkemmin kaikille. Tietokilpailun
voittaja palkittiin suklaapatukalla. Lopuksi kaikilta opiskelijoilta kerattiin palautetta
palautelomakkeen (liite 5) avulla. Suullista palautetta pyydettiin myds, mutta ai-
noastaan opettajalta saatiin taté ja kiitokset oppituntien jarjestamisesta. Kun pa-
lautelomakkeet oli keratty, kiitettiin opiskelijoita ja kurssia ohjaavaa opettajaa op-
pitunnille osallistumisesta ja mielenkiinnosta opinnaytetydta kohtaan. Tallakin op-

pitunnilla pysyttiin aikataulussa.

6.8 Toisen oppitunnin arviointi

Palautetta toisesta oppitunnista kerattiin samalla palautelomakkeella (liite 5) kuin
ensimmaisestékin oppitunnista. Palautetta saatiin kaikilta opiskelijoilta. Suljettui-
hin kysymyksiin vastattiin hyvin, mutta avoimiin oli vastannut vain kaksi henkil6a.
Muutama opiskelija mainitsi, etta tulee nukuttua lilan vahan. Kaikilta saatiin vas-
taus ensimmaiseen kysymykseen ja oppitunti koettiin hyodyllisena. Pari opiskeli-
jaa vastasi toiseen kysymykseen vain kylla ja kolmella vastaajalla heréasi ajatuk-
sia omista nukkumistottumuksista. Ajatuksia herasi muun muassa unen maa-

rasta:

"Nukun aika hyvin ybssé ja sopivan méaéréan.”
"Pijtéisi saada nukuttua enemmén.”

Kyllg, taytyy parantaa.”

Kolmannessa kysymyksessa jokainen vastaajista kertoi oppitunnilla tulleen uutta
tietoa unen laadun ja maaran merkityksesta. Neljannessa kysymyksessa vastaa-

jille itselleen merkittdvimpana tietona unesta kerrottiin olevan REM-uni, ja etta
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pitaisi saada nukuttua syvaa unta. Viidennessa kysymyksessa kaikkien vastaa-
jien palautteessa koettiin oppitunnin olleen mielenkiintoinen ja osallistava. Muuta

palautetta tai kehittamisideoita ei noussut esille palautteessa.

Oppitunnilla keskityttiin véhan huonommin kuin ensimmaisella oppitunnilla ja
kannykoita kaytettiin enemman, vaikka tunnin alussa kehotettiin laitamaan kan-
nykat pois. Tehtavien tekoon osallistuttiin vastahakoisemmin ja keskustelua teh-
tavista yritettiin saada aikaan vahan eri keinoin kuin ensimmaisella tunnilla. Talla
saatiin paremmin vastauksia opiskelijoilta. Kahoot! -tietokilpailussa vastattiin ko-
konaisuudessaan hyvin kysymyksiin, mika koettiin hyvana asiana ja saatu pa-
laute oli myds positiivista. Opettajan antama palaute toisesta oppitunnista oli yh-

tenevainen ensimmaisen oppitunnin palautteen kanssa.

7 Pohdinta

7.1 Tuotoksen tarkastelu

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tuotosta eli oppitunteja paadyttiin tarkaste-
lemaan yhdessa. Oppituntien onnistumista arvioitiin opiskelijoiden ja opettajan
antaman palautteen seka oppituntien toteutumisen perusteella. Opinnaytetyén
tarkoituksena on edistaa opiskelijoiden terveytta ja saada heidat pohtimaan omia
nukkumistottumuksiaan. Artiges ym. (2017) ovat tutkineet, ettd nuorilla kertyy
univelkaa kouluviikon aikana johtuen riittAmattdmasta unensaannista. Syyna
tahan on myohaan illalla valvominen, vaikka koulu alkaisi aamulla aikaisin.

Nuorille on muodostunut tavaksi pyrkia korvaamaan univelkoja viikonloppuisin.

Oppitunneilla kaydyn keskustelun ja osallistavien tehtdvien vastausten perus-
teella kohderyhman nukkumistottumukset ovat hyvin samanlaisia kuin tutki-
muksissa on noussut esille. Suurin osa oppitunneille osallistuneista opiskeli-
joista meni nukkumaan puolen yodn jalkeen viikolla ja viela my6hemmin viikon-

loppuisin. Suurimmalla osalla unta tuli yossa alle kahdeksan tuntia. Palautteen
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perusteella oppitunti heratti suurimmalla osalla vastaajista ajatuksia omista nuk-
kumistottumuksistaan, ja vastaajat kertoivat myds, millaisia ndma ajatukset ovat.
Tassa huomattiin yksilollisyys siina, miten tietoa otetaan vastaan ja koetaanko se
itselle tarkeéksi. Muutamalla vastaajista ei herdnnyt ajatuksia omista nukkumis-
tottumuksista, mika tuli esille myds tunnilla muutaman opiskelijan kommenteista
Siitd, ettd he eivat koe tarvetta muuttaa nukkumistottumuksissaan, vaikka he tie-
tavat niiden olevan huonot. Oppitunneilla kaydyt asiat unesta ja sen merkityk-
sesta kokonaisvaltaiseen terveyteen edistavat opiskelijoiden terveyttéa. Saadun
palautteen, tunneilla kaydyn keskustelun ja oppituntien sisallon perusteella oppi-

tunnit tukivat hyvin opinnaytetyon tarkoitusta.

Tavoitteena oli lisata opiskelijoiden tietoa unen laadun ja m&aran merkityksesta
seka tarjota keinoja hyviin nukkumistottumuksiin. Palautteen perusteella oppitun-
nilla tuli uutta asiaa unen laadun ja maaran edistamisesta. Tunnilla kaytiin lapi
paljon asioita hyvista nukkumistottumuksista ja kerrottiin asioista, joilla omia nuk-
kumistottumuksiaan voisi parantaa. Ryhmatehtavassa nukahtamiseen ja unen
laatuun vaikuttavista tekijoista tuli hyvin vastauksia, ja keskustelun perusteella
tama aihe tuntui kiinnostavan suurinta osaa opiskelijoista eniten. Tehtavan yh-
teenvedossa korostettiin asioita, joilla on unen laatua ja nukahtamista edistava

vaikutus.

Tehtavana oli toteuttaa kaksi samansisaltdista tunnin mittaista oppituntia unen
laadun ja maaran edistamisesta kahden eri ryhman opiskelijoille, jotka osallistu-
vat "Kohti hyvaa elamaa” -kurssille. TJS opintokeskuksen (2017) mukaan oppi-
tunneilla on tarkeaa saada opiskelijat pohtimaan opetettavia asioita omassa mie-
lessaan. Hellstromin (2008, 84-85) mukaan hyvan opetuksen tunnuspiirteita ovat
esimerkiksi selkea opetuksen eteneminen, hyva ilmapiiri, monipuoliset oppimis-
menetelmat ja alylliset harjoitteet. Oppitunneilla saatiin opiskelijat pohtimaan ope-
tettavia asioita osallistavien osuuksien avulla, ja kaikki osallistuivat naihin. Oppi-
tunnit toteutuivat suunnitelmien mukaan, ja niistd saatiin hyvaa palautetta. Oppi-
tunnit olivat kaikkien osallistujien mukaan osallistavia ja mielenkiintoisia, mika tuli
palautteessa esille. Yhteisty6 kurssia ohjaavan opettajan kanssa sujui hyvin ja
oppituntien jarjestamisessa ei syntynyt ongelmia. Opettaja oli hyvin tyytyvainen



36

pidettyihin oppitunteihin ja niiden monipuoliseen sisaltéon. Taten voidaan todeta,

ettd tarkoituksen ja tavoitteen lisdksi myds opinnaytetytn tehtava toteutui hyvin.

Oppitunneille osallistui vahemman opiskelijoita kuin kurssille oli osallistujia yh-
teensa. Tahan vaikutti se, etta kurssille on osallistuttava tietty tuntimaara. Jo op-
pitunteja suunnitellessa osattiin odottaa, etta kohderyhméan opiskelijoita olisi han-
kalaa motivoida keskustelemaan aiheesta avoimesti, mink& vuoksi oppitunneille
suunniteltiin paljon osallistavia tehtavia. Osallistaviin tehtaviin osallistuttiin kiitet-
tavasti, vaikka keskustelua ei oikein syntynytkdan. Vain muutama rohkeni osal-
listumaan keskusteluun opettajan lisdksi. TAméan voidaan arvioida johtuvan opis-
kelijoiden omasta asenteesta opiskelua kohtaan, mika tuli esille opettajan kanssa
aiemmin kaydysta keskustelusta. Oppitunti jarjestettiin koulupaivan viimeisena
tuntina, joten myos tama saattoi vaikuttaa opiskelijoiden tuntiaktiivisuuteen. Opis-
kelijat eivat kuitenkaan hairinneet tuntia ja osallistumisellaan kunnioittivat sita,

etta olimme tulleet pitdma&an oppitunnit.

7.2 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Toiminnallisen opinnaytetyon luotettavuuden arvioinnissa voidaan kayttaa sa-
moja kriteereja, joita kaytettaisiin kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen luotet-
tavuuden arvioinnissa. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuskriteereja ovat us-
kottavuus, siirrettavyys, vahvistettavuus ja refleksiivisyys (Kylm& & Juvakka
2007, 127). Opinnaytetyota tarkastellaan objektiivisesti naiden kriteerien kautta
ja arvioidaan sen luotettavuutta (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2015, 198).

Uskottavuudella (credibility) tarkoitetaan tutkimuksen ja tutkimustulosten uskot-
tavuutta sekd naiden asioiden osoittamista tutkimuksessa. Tutkimuksen tekijoi-
den on nain ollen pidettava huolta, etté tutkimustulokset vastaavat tutkimuksessa
tutkittavien henkildiden kasityksia tutkimuskohteesta. Tutkimuksen uskottavuu-
den vahvistavana tekijana toimii tutkimuksen tekijoiden riittavan pitkaaikainen
tyoskentely tutkittavasta aiheesta. Tutkimuksen uskottavuutta lisaa tekijan kirjoit-
tama tutkimuspaivékirja, jossa kuvataan kokemuksia tutkimuksen teosta seka

pohditaan omia valintoja. (Kylma & Juvakka 2007, 128.) Uskottavuutta vahvistaa
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my0Os opinnaytetydssa kirjoitettujen asioiden tarkka kuvaus, joiden avulla lukija
ymmartaa, kuinka tyo on toteutettu ja rajattu (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen
2015, 198).

Siirrettavyys (transferability) kuvastaa tulosten mahdollista siirrettavyytta toiseen
kontekstiin (Kylma & Juvakka 2007, 129; Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2015, 198). Jotta lukija voi arvioida tulosten siirrettavyytta, tulee tutkimuksen te-
kijan kuvailla riittavan hyvin esimerkiksi tutkimuksen osallistujia ja ymparistoa.
Vahvistettavuutta (dependability) arvioidaan koko tutkimusprosessin kulun kirjaa-
misen perusteella. Vahvistettavuus edellyttaa tutkimusprosessin kirjaamista niin,
ettd toinen tutkija pystyy seuraamaan sen kulkua paéapiirteissdén. Tutkimuksen
tekijan tietoisuus omista lahtokohdista tutkimuksen tekijana ja niiden kuvaaminen
tutkimusraportissa on edellytys tutkimuksen refleksiivisyydelle. (Kylma & Juvakka
2007, 129.)

Taman toiminnallisen opinnaytetyén luotettavuuden arvioinnissa tulee soveltaa
edelld mainittuja laadullisen tutkimuksen luotettavuuden kriteereja. Uskottavuus
nakyy opinnéaytetyon raportin selkeytena, tietoperustan rajauksena ja kohderyh-
man tarkkana maarittelyna sekd huomioon ottamisena tietoperustassa. Opinnay-
tetyota tehdessa on myds kirjoitettu paivakirjaa vapaamuotoisesti paperille siita,
mit& on tehty paivittdin ja pohdittu taman perusteella, mita tehdaan seuraavaksi.
Opinnaytetyota on tehty vajaa puoli vuotta lahes paivittain ja aiheeseen pereh-
dyttiin hyvin. Siirrettavyys kasitellaan tuotoksen eli oppituntien uudelleen kaytet-
tavyytena ja vahvistettavuus opinnaytetyon prosessin kulun kirjaamisena. Reflek-
siivisyys tulee esille raportissa tiedonhankinnan |ahdekriittisyytena ja ammatilli-
sen kasvun pohdinnassa. Lahteita valittaessa on oltu lahdekriittisi, ja asioita on
tarkistettu useammasta eri lahteesta. Lahteet ovat padosin alle kymmenen vuotta
vanhoja. Lisdksi lahteind kaytettyjen kirjojen kirjoittajat ovat oman alansa asian-
tuntijoita. Opinnaytetyon luotettavuutta lisdévat raportissa tarkkaan kuvattu opin-

naytetyon prosessin kulku seké oppituntien suunnittelu, toteutus ja arviointi.

Tutkijan velvollisuus on huomioida eettiset kysymykset, jotka ovat tarkea osa tut-
kimuksentekoa. Tutkimuseettiset periaatteet tiedonhankinnasta ja julkaisemi-
sesta ovat yleisesti hyvaksyttyja. Edellytyksena eettisesti hyvalle tutkimukselle on
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hyvan tieteellisen kdytannon noudattaminen tutkimusta tehdessa. Raportoinnin
tulisi olla tarpeeksi selittdvaa eikd harhaanjohtavaa tai puutteellista. Tutkimuk-
sessa kaytetyt menetelmat tulee esitella kattavasti ja tuoda esille myds tutkimuk-
sen puutteet. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 23-27.) Opinnaytetydn raportti
pyrittiin kirjoittamaan ymmarrettavasti, ja tieteelliset kasitteet avattiin niiden asia-
yhteydessaan. Kasitteita pyrittiin avaamaan monipuolisesti eri lahteista ja otta-
maan opinnaytetyon kohderyhma, nuoret, huomioon kasitteitd maaritellessa. Op-
pituntien kasittelyssa ja pohdinnassa kuvattiin tarkkaan, mité tehtiin, kaytetyt me-

netelmat ja toteutuksen haasteet.

Tieteellisen toiminnan perustana on tutkimuksen eettisyys. Opinnaytetyon eetti-
syytta pohdittiin kahdeksan eettisen vaatimuksen mukaan, jotka Pietarinen on
esittanyt tutkijoille vuonna 2002. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2015, 211.)
Opinnaytetyon tekemisen keskitéssa on kiinnostus uuden tiedon hankinnasta.
Unen laadun ja maaran merkitys on aiheena hyvin tarked, ja nuorille opiskelijoille
haluttiin jakaa oppituntien kautta uusinta tietoa. Tiedonhakuun panostettiin, kun
etsittiin tietoa aiheesta. Talla pyrittin varmistamaan oman tietdAmyksen ja rapor-
tissa esitetyn tiedon tutkimuksellisuus ja luotettavuus. Vilppiin ei syyllistyta tyota
tehdessa. Koko raportti kirjoitettiin omin sanoin ja viittaukset on merkitty tekstiin,
kun jotain on lainattu suoraan. Tutkimus ei aiheuta vahinkoa kenellekaan, ja se
kunnioittaa ihmisarvoa. Tutkimuksessa ei tuotu esille oppitunnilla mukana ollei-
den henkildiden nimia, ja kirjoitettu teksti on asiallista. Eettisyyden periaatteita
noudatettiin tieteellista informaatiota jaettaessa oppitunnilla. Tuloksia oppitunnilta
esitettiin vain tassa opinnaytetydssa. Tutkimusta tehtiin niin, ettd se vaikuttaa
edistavasti ammatinharjoitukseen ja nain innostaisi esimerkiksi muita opinnayte-
tyon tekijoita. Oppitunnit pidettiin kahdelle opiskelijaryhmalle, joten kohderyhma
oli melko suuri. Koko opinnaytetydn prosessin ajan tydskenneltiin kollegiaalisesti
ohjaajien, toimeksiantajan ja kurssia pitavan opettajan kanssa. Heilta saatiin oh-

jausta opinnaytetyon tekemiseen, ja yhteisty6 sujui hyvin.

Oppinaytetyon eettisyytta lisda myos se, etta jarjestetyille oppitunneille osallistu-

minen oli vapaaehtoista eikéd kukaan ollut pakotettu tulemaan paikalle. Opiskeli-
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joiden tulee osallistua kurssin tunneille tietty maara. Heitd kehotettiin osallistu-
maan jarjestetyille oppitunneille, mutta oppitunnit eivat olleet pakollisia. Pa-

lautetta kerattiin anonyymisti, ja sen antaminen oli my6s vapaaehtoista.

7.3 Opinnaytetydn prosessin kuvaus

Opinnaytetyon tekeminen aloitettiin tammikuussa 2018. Alustavaa opinnaytetyén
suunnittelua tehtiin jo vuoden 2017 lopulla. Tallgin paadyttiin tekemaan toimin-
nallinen opinnaytety®, koska haluttiin jarjestaa jonkinlainen tapahtuma tai koulu-
tus. Kaytiin lapi jo tehtyjd opinnaytetdita ja pohdittiin aihetta omalle opinnayte-
tydlle. Opinnaytetydon menetelmallinen valinta ja alustava aihe tuli olla selvilla
opinnaytetydn ensimmaiseen suunnitteluinfoon 15.1.2018 mennessa. Mielenkiin-
toinen toimeksianto l6ydettiin tammikuun puolella valmiina olevista toimeksian-
noista. Opinnaytetydn toimeksiantaja oli Riveria. Alun perin toimeksiannoksi oli
maaritelty terveysaiheinen teemailta ammattiopiston asuntolan opiskelijoille.
Teemaillan aiheeksi aiottiin ehdottaa toimeksiantajalle unen merkitysta opiskeli-

joille.

Suunnitteluinfon jalkeen saatiin tietaa opinnéytetyon pienohjausryhmét ja aloitet-
tiin aihesuunnitelman tekeminen. Toimeksiantajaan oltiin sahkdpostitse yhtey-
dessd, ja aihe nahtiin ajankohtaisena ja tarkedna ammattiopiston opiskelijoille.
Toimeksiantajalla oli ehdotuksia valitusta aiheesta. Opinnaytety6lle ehdotettiin ai-
hetta opiskelijoiden unen vahéisestd maarasté ja unta hairitsevista tekijoista, ku-
ten lisdédntyneesta myohaisestd pelaamisesta ja ruutuajasta. Paatettiin rajata
opinnaytetydn aihetta niin, etta siina saatiin yhdistettya naitd ehdotuksia. Kaytiin
l&pi myds jo samasta aiheesta tehtyjd opinnaytetdita ja kartoitettiin, millainen
opinnaytetyon aihe olisi sopiva ja mielenkiintoinen. Nain aiheeksi valittiin unen
laadun ja maaran edistaminen opiskelijoille. Toimeksiantaja esitti vaihtoehtona
teemaillalle, etta opiskelijoille jarjestettaisiin oppitunti "Kohti hyvaa elamaa” -kurs-
sille. T&ma kuulosti paremmalta vaihtoehdolta. Kaytanndista sovittiin toimeksian-
tajan kanssa sahkopostitse ja tapaaminen sovittiin toimeksiantajan kanssa
8.2.2018.
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Ensimmainen pienryhmaohjaustunti jouduttiin jattamaan valista, kun aloitettiin
harjoittelu tuona samana paivana. Aihesuunnitelma saatiin esiteltya seuraavassa
ohjauksessa 7.2.2018. Tall6in aihesuunnitelma hyvéaksyttiin ja saatiin ohjeita, mi-
ten edetédéan tydssa ja vinkkeja oppitunnin pitamiseen kohderyhmalle. Tietoperus-
tan kirjoittamista jatkettin tdméan jalkeen. Toimeksiantajan tapaamisessa
8.2.2018 tavattiin myos kurssia ohjaava opettaja. Opinnaytetyon aihe nahtiin koh-
deryhmalle hyvin merkittdvana. Tapaamisessa ehdotettiin, etta yhden parin tun-
nin mittaisen oppitunnin sijaan voidaan pitaa kaksi samansisaltoista tunnin mit-
taista oppituntia kurssin kahdelle eri ryhmalle. Idea kuulosti hyvalta, koska ajatel-
tiin opiskelijoiden jaksavan keskittya tunnin mittaisen oppitunnin aikana parem-
min. Kurssia ohjaavalta opettajalta saatiin tietoa siitéa, minké alan opiskelijoita ryh-
missa on ja miten tunnilla keskitytaan. Kerrottiin vahan ideoista oppituntien sisal-
|6sta ja katsottiin, ettéd oppitunneista pyritddn suunnittelemaan mahdollisimman
osallistavia. Saatiin tietoa myods opiskelijoiden uneen liittyvista ongelmista, kuten
myohaisistd nukkumaanmenoajoista, energiajuomien juonnista, pelaamisesta ja
nukahtamisvaikeuksista. Oppitunnit sovittiin pidettavaksi maaliskuun lopulla. Ta-
man jalkeen jatkettiin tietoperustan kirjoittamista. Tietoperusta pyrittiin saamaan

valmiiksi ennen oppituntien varsinaista suunnittelua.

Opinnaytetyon pienryhmaohjauksissa kaytiin mahdollisuuksien mukaan ja saatiin
vinkkeja tydssa etenemiseen seka tiedonhankintaan. Kaytiin 1api myos suunnitel-
maa toiminnallisesta osuudesta, jota oli vahan hahmoteltu. Helmikuun lopulla
osallistuttiin kahdelle tiedonhankintaklinikalle, joista saatiin lisatietoa tiedonhan-
kinnasta. Opinnaytetyota kaytiin lapi ohjauksessa 28.2.2018. Tamaén jalkeen jat-
kettiin tietoperustan kokoamista sen lopulliseen muotoon. Samalla aloitettiin op-
pituntien rungon, powerpoint-esityksen ja palautelomakkeen varsinainen tekemi-

nen.

Kaytiin 2.3.2018 seuraamassa kolmea opinnadytetydseminaaria. Naistd saatiin
ideoita oman opinnéaytetydn toteutukseen ja seminaarin pitamiseen. Tietoperus-
tan kirjoittamista jatkettiin, ja se saatiin valmiiksi 18.3.2018. Samalla suunniteltiin
oppituntien runkoa, tunnilla l&pikaytavaa teoriaa ja tehtavia oppitunneille. Materi-
aalit oppitunteja varten saatiin valmiiksi 19.3.2018. Materiaalit |&hetettiin arvioita-
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vaksi ohjaajille, toimeksiantajalle ja kurssia ohjaavalle opettajalle. Samalla alle-
kirjoitettiin toimeksiantosopimus (Liite 6). Ohjauksessa 21.3.2018 kaytiin lapi op-

pituntien suunnitelmaa ja tehtiin tarvittavat muutokset oppitunteja varten.

Opinnaytetydsuunnitelma kaytiin l&pi ja hyvaksyttiin ohjauksessa 21.3.2018.
Opinnaytetyon tavoite, tarkoitus ja tehtava saatiin muokattua viimeiseen muo-
toonsa ja kaytiin 1api viela muutamia kohtia opinnaytetyoraportin kirjoittamisesta.
Ohjauksen jalkeen paranneltiin viela oppituntien materiaaleja ja tehtiin tuntirun-
koon muutoksia diojen lapikayntijarjestyksesta. Raporttiin kirjoitettiin oppituntien
suunnittelusta, lisattiin joitakin tarkedksi koettuja asioita kasitteisiin ja etsittiin tie-
toa asioista, joista voisi tulla kysymyksia, esimerkiksi aikaisen unirytmin merkityk-
sestd. Oppituntien runko (lite 1) muokattiin viimeiseen muotoonsa péaivaa ennen

ensimmaista oppituntia.

Ensimmainen oppitunti pidettiin 26.3.2018. Oppitunti saatiin toteutettua suunni-
telmien mukaan. Heti oppitunnin jalkeen kaytiin lapi saatua palautetta ja kirjoitet-
tiin raporttiin oppitunnin toteutuksesta seka arvioinnista. Toisessa opinnaytetyon
infossa 27.3.2018 saatiin ohjeita opinnaytetydn viimeistelystd, arvioinnista, opin-

naytetyon seminaarista ja kypsyysnaytteen tekemisesta.

Toinen oppitunti pidettiin 29.3.2018. Tama toteutettiin samalla tavoin kuin ensim-
mainenkin ja myos tasta oppitunnista saatiin hyvaa palautetta. Raporttiin kirjoitet-
tiin oppitunnin toteutuksesta ja arvioinnista. Raportin kirjoittamista jatkettiin ennen
seuraavaa ryhmaohjausta. Ryhmaohjauksessa saatiin palautetta oppituntien ra-
portoinnista ja ehdotuksia asioista, joita raporttiin voisi viela lisata. Ohjauksessa
pohdittiin yhdessa tietoperustan kasittelyn etenemista ja paadyttiin siihen, etta
kasitteiden lapikayntijarjestysta voisi viela muuttaa. Muutoksia tehtiin tietoperus-
tan etenemisjarjestykseen, kirjoitettiin viel& puuttuvia asioita ja tiivistelma suo-
meksi. Ohjaajilta saatiin palautetta tiivistelmasta ja tekstin viimeistelysta. Raport-
tiin tehtiin tarvittavat korjaukset ja lahetettiin se aidinkielen opettajalle tarkastet-
tavaksi 9.5.2018. Ehdotetut korjaukset tehtiin raporttiin, kirjoitettiin abstrakti ja |&-

hetettiin se englanninkielen opettajalle.
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Opinnaytetyd seminaarissa esitettiin tyd 18.5.2018 ja samalla tehtiin vertaisarvi-
ointi. Ohjaajan saaman palautteen ja opiskelijoiden vertaisarvioinnin mukaan teh-
tiin viimeiset korjaukset raporttiin. Taman lisdksi saatiin korjaukset tehtyd abst-
raktiin ja jatettiin opinnaytetyo tarkastukseen seka arviointiin 22.5.2018.

7.4 Tiedonhaku

Tietoa aiheesta etsittiin erilaisista lahteista ja tietoa I6ydettiin runsaasti. Toisaalta
useat tutkimukset aiheesta olivat maksullisia. Tama hankaloitti hieman l&hteiden
rajaamista lahdekriittisesti. Kuitenkin pyrittiin etsimaan tietoa eri tietokannoista,
jotta l6ydettiin saatavilla olevia tutkimuksia ja kansainvalisia l&hteita. Nain pystyt-
tiin vertaamaan loydettya tietoa kirjojen ja erilaisten artikkelien antamaan tietoon.
Oppinaytetyossa kaytettiin monipuolisesti lahteina tutkimuksia, kirjoja ja tieteelli-
sisia artikkeleita. Joitakin uutisartikkeleita otettiin lahteiksi, koska niissé tiedonan-
tajina olivat alan asiantuntijat. Niiss& kasiteltiin tutkittua tietoa unesta ja nahtiin
tiedon olevan merkittdvaa opinnaytetyon kannalta. Naita valittiin lahteiksi tietope-
rustaan myos sen takia, koska tutkijoiden teettdmia varsinaisia tutkimuksia ai-
heesta ei [0ydetty kaytetyista tietokannoista. Lahteiksi I6ydettiin uusia tutkimuksia
seka Duodecimin K&ypé hoito -suosituksia aiheesta, ja ndista saatu tieto tuki uu-

tisartikkeleista tietoperustaan otettua tietoa.

Tietoperustan lahteita etsittiin eri tietokannoista, joihin paastiin Karelia-ammatti-
korkeakoulun kirjaston halupalvelusta. Naita tietokantoja olivat Cinahl, Cochrane
Library, Ebsco, Medic ja PubMed. Kirjoja etsittiin koulun kirjaston sivuilta seka
Joensuun paakirjastosta. Joitakin tutkimuksia yritettiin I6ytaa myoés Google Scho-
lar —hakupalvelusta, kun muualta ei [6ytynyt tai saatu auki jotakin tutkimusta. Ai-

heesta |0ydettiin seka suomalaisia etta kansainvalisia tutkimuksia.



43

7.5 Ammatillinen kasvu ja kehitys

Kehittymista tapahtui tiedonhallinnassa. Tietoa haettiin eri lahteista lahes koko
opinnaytetyoprosessin ajan erilaisilla hakumenetelmilla, hakukoneilla ja hakusa-
noilla. Tiedon kerddminen ja sen kriittinen tarkastelu ovat kehittyneet prosessin
aikana. Jo tehtyjen opinnaytetdiden tarkastelusta on ollut hydtya raportin sisallén
hahmottamisessa, lahteiden etsimisessa ja oppituntien suunnittelussa. Tietope-
rustaa muokattiin ja kaytiin 1api lahes koko prosessin ajan. Toiminnallisen osuu-
den jalkeen tehtiin viela muutoksia tietoperustan kasitteiden jarjestykseen, kun

huomattiin jarjestyksen olevan epalooginen.

Pitkan aikavalin tydskentely vaati karsivallisyytta ja hyvaa aikataulujen seké pro-
sessin etenemisen suunnittelua. Nama ovat asioita, joissa kehittymista tapahtui
opinnaytetyota tehdessa. Opinnaytetyd tehtiin vajaassa viidessa kuukaudessa
vaihtelevalla tyotahdilla. TAhan vaikuttivat harjoittelu ja muiden kurssien suoritta-
minen, jotka alkoivat samaan aikaan kuin opinnaytety6n tekeminen. Suunnitel-
massa opinnaytetydn etenemisen ajoituksesta pysyttiin kohtuullisen hyvin ja
tyota saatiin tehtya myos hyvin harjoittelun aikaan. Vaikka aikaa opinnaytetyon
tekoon olikin noin viisi kuukautta, niin ty6ta tehtiin séanndollisesti, ja asetettiin va-
litavoitteita etenemiselle. Suurin eteneminen tapahtui tietoperustan Kkirjoittami-
sessa helmi - maaliskuun aikaan, kun tietoperustan piti olla valmis maaliskuun

toteutusta varten ja pystyttiin suunnittelemaan oppituntien toteutusta.

Yhteistyd osapuolten vailla on kehittynyt opinnaytetyoté tehdessa. Yhteistyota on
osapuolten valilla tehty ennenkin, mika helpotti opinnéytetyon tekemisté. Yhteis-
tydn merkitys ja sujuminen korostuivat kuitenkin nain laajan tyon tekemisessa.
Opinnaytetyotéa tehtiin ja asioita pohdittiin yhdessa koko prosessin ajan. Mieli-
pide- ja ndkemyserot saivat aikaan joitakin konfliktitilanteita, mutta ne saatiin sel-
vitettya. Ammatillista kasvua todistaa se, etta kumpikin osapuoli on oppinut ym-
martdmaan oman tyopanoksen antamisen ja ideoiden esittdmisen merkityksen
yhteisessa tyossda. Ammatillista kehittymista tapahtui tietamyksen lisdéntyessa
unesta ja erityisesti oppituntien pitamisen jalkeen, kun tietoa sovelsi kaytantoon.

Tieto unesta ja sen merkityksesta rajoittui ennen opinnaytetydn aloitusta pitkalti
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perusopetuksen ja lukion aikaisiin terveystiedon tunteihin. Tietoperusta loi poh-
jan, jonka avulla unesta pystyttiin kertomaan luotettavasti ja perusteellisesti.
Opinnaytetydn tekijoina koettiin, etta tarkeinta prosessissa on ollut se, etta osa-
taan tasta lahtien perustella unta tieteellisella tiedolla.

7.6 Opinnaytetydn hyddynnettavyys ja jatkokehittdmisideat

Opinnaytetyon tekemisen ja erityisesti oppituntien pitdmisen kautta lisdantynyt
tieto ja osaaminen seka ohjaus ovat hyddyksi sairaanhoitajana tyéskennellessa.
Oppituntien pitdminen on myo6s osa terveyden edistamista, joka on erittain tarkea
osa hoitotyota. Opinnaytetydn materiaalia voidaan hyddyntaa esimerkiksi oppi-
tuntien pitdmisessa toiselle nuorten ryhmalle. Nuorten ikamaaritelma on laaja,
joten tieto on hyddynnettavissa melko suurelle joukolle. Omiin kokemuksiin poh-
jautuen oppitunti unesta voisi olla hyodyllinen jatko-opintoja esimerkiksi ammat-
tikorkeakoulussa aloitteleville opiskelijoille. Oppitunneille osallistunut kurssia oh-
jaava opettaja sai tunneilta uuttakin tietoa ja mahdollisesti ideoita tulevia oppitun-

teja varten.

Jatkokehittamisideana opinnaytetydlle voisi olla jollekin toiselle opiskelija- tai ika-
ryhmalle kohdennettu samankaltainen toiminnallinen opinnaytetyd. Samankaltai-
nen mutta kohderyhmalle suunnatumpi tietopaketti voitaisiin toteuttaa esimerkiksi
ikaihmisille unettomuudesta ja uneen vaikuttavista tekijoista. Samalle ika- tai koh-
deryhmalle voisi tehda tutkimuksellisen opinnéytetydn aiheesta. Siiné voitaisiin
tutkia nuorten unesta saaman tiedon vaikutuksista heidan nukkumistottumuk-

siinsa seka kokemuksista sen hyodyllisyydesta.
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Oppituntien runko

Aika

5 min

10 min

10 min

10 min

10 min

10 min

5 min

Padasia
Kurssikerran ja tuntirungon
esitteleminen

PowerPoint-esityksen
lapikdyminen unesta ja sen
merkityksesta terveyteen ja
toimintakykyyn

Ryhmétehtadva nukahtamista
helpottavista tekijoistd

Vuorokausirytmilomakkeen
tdyttdminen

Aikajanaharjoite

Kahoot

Palautteen kerddminen

Sisalto Materiaalit

Kerromme olevamme
sairaanhoitajaopiskelijoita Karelia-
ammattikorkeakoulusta ja
suorittavamme toiminnallista
opinndytetyotd, jonka tarkoituksena on
lisata kurssilaisten tietoisuutta uneen
ja nukahtamiseen vaikuttavista
tekijoistd, sekd unen merkityksesta
toimintakykyyn ja terveyteen.

Powerpoint esitys

Kerromme unesta, sen vaiheista ja
merkityksesta. Kiymme PowerPoint-
esityksen muuten ldpi, mutta jatdmme
nukahtamiseen vaikuttavat asiat
kaymatta lapi, ettd saamme
kurssilaisten omia vastauksia
osallistavassa osuudessa 1.

Powerpoint esitys

Kurssilaiset jaetaan pienryhmiin, joissa Powerpoint esitys
he kirjoittavat paperille asioita, jotka

vaikuttavat nukahtamiseen seka

positiivisesti, ettd negatiivisesti.

Kaydaan vastauksia lapi ja ndytetaan

sitten loput PowerPoint-esityksesta ja

kerromme vield oman osuutemme

nukahtamiseen vaikuttavista asioista.

Taytetdan kurssikerran pitdjien
itsesuunnittelema vuorokausirytmi-
lomake. Lomakkeen tayttamiseen
varataan aikaa noin viisi minuuttia ja
sen jalkeen keskustellaan siita,
millaisia vuorokausi- ja unirytmeja
kurssilaisilla on, ja mitd mieltd he itse
ovat niistd. Annetaan myos vinkkeja
nukkumistottumksien tarvittaessa.
parantamiseen

Vuorokausirytmi-lomake

Luokkaan tehdaan aikajana, johon
kurssilaiset asettuvat
nukkumaanmenoaikansa perusteella.
Harjoite suoritetaan kahdesti, joista
toinen kuvastaa tilannetta arkisin ja
toinen tilannetta viikonloppuisin.
Lisdksi keskustellaan herddamisajasta ja
unen pituudesta.

Muistiinpanot
nukkumisaikojen ja
ajankohtien
kommentoimiseksi.

Pidetaan kurssikerran pitdjien tekema Valmiiksi tehty Kahoot! -
Kahoot!-tietovisa tunnin aikan tietokilpailu.

kaydyista asioista. Voittaja palkitaan

Riverian tarjoamalla kahvilipulla.

Kerataan palautetta seka suullisesti,
ettd kurssikerran pitdjien
suunnittelemaan
palautelomakkeeseen. Palautteen
antaminen on vapaaehtoista.

Liite

Tarvikkeet

Videotykki, tietokone

Videotykki, tietokone

Riittavasti tilaa
luokkahuoneessa.

Kynia ja vuorokausirytmi-
lomakkeita vahintaan
ilmoitettujen kurssilaisten
verran.

Tietokone ja videotykki, A4-
paperiarkkeja ja kynia.

Tietokone, videotykki,
Palkinnoksi voittajille
kahviliput

Muistiinpanovalineita,
palautelomakkeita seka
kurssilaisille ettd kurssia
ohjaavalle opettajalle.



Powerpoint-esitys

Sairaanhoitajaopiskelijat
Jere Hotti
Suvi Lytsy

Oppitunnin kulku

* Teoriaosuus

¢ Osallistava osuus 1,
Ryhmatyoskentely

* Osallistava osuus 2,
Vuorokausirytmi

¢ Osallistava osuus 3,
Aikajana

* Kahoot!
* Palaute

Liite 2

Unen laadun ja

maara
merkitys
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Mita union?

* Eldaman perusedellytys

* Aivojen yhteys
olemassaoloon on poikki

* Vietamme kolmasosan
elamastamme unessa

* Unessa on eri vaiheita,
joista syva- ja REM-uni
ovat tarkeimpia

Valveilla

Torke (S1)

Kevyt uni
(s2)

Syvi uni
(83)

Syvi uni
(sq)
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Nukutut

1 2 3 4 5§ 6 7 8




Mitd on hyva uni?

* Riittavan pitkaa

* Tarpeeksi yhtdjaksoista
* Hairiintymatonta

» Saanndéllinen unirytmi

* Aamulla heratessa virkea
olo

* Herdaminen pari kertaa
y6ssa normaalia

Hyvan unen
merkitys

* Elimisto palautuu
* Aivot karsivat yhteyksia
* Asiat tallentuvat muistiin

* Aivot tankkaavat
energiavarastojaan

* Tarkeas
immuunipuolustukselle

* Tarkeaa
mielenterveydelle

Liite 2
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Nuoret ja uni

* Unen tarve on yksilollista
* Tutkitut viitearvot;

* 14-17-vuotiailla 8-10
tuntia yossa (7 tai 11
tuntia on myos ok)

» 18-25-vuotiailla 7-9 tuntia
y0ssa (6 tai 10-11 tuntia on
myos ok)

Nuoret ja uni

¢ Nuorilla tutkitusti monesti
huonoja unitottumuksia

—>Huono unen laatu ja maara,
joilla on seurauksia;

* Keskittymisvaikeuksia

* Tarkkaavaisuushairioita

* Heikko koulusuoriutuminen
* Tautitilojen paheneminen

* Tapaturma-alttius

Liite 2
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Kouluterveyskyselyn
2017 tuloksia

* Arkisin alle 8 tuntia yossa
nukkuvat ammatillisten
oppilaitosten...

* Pojista 56,8% Joensuussa
ja koko maassa 55,5%

* Tytoista 48% Joensuussa ja
koko maassa 44,4%

* Viikonloppuisin alle 8
tuntia nukkuu vain
muutama prosentti

Nukahtamista
vaikeuttavat tekijat

Ruutuaika
Energiajuomat ja kofeiini
Raskas ja myohdinen ruokailu
Myohainen raskas lilkunta
Tupakointi

* Alkoholi

Liite 2
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Nukahtamista edesauttavat

tekijat

Viiledahko huone (17-21°C)

lltapaivasta tai alkuillasta tapahtuva liikunta

Kevyt iltapala

Sinivaloa vahentavat filtterit

Rauhallinen nukkumisymparisto

Lahteet

E. B

zivin-Frere, P. Conrod, P.J. (:amvar“ .
anda, R. Paillere Mamn’n M.L,
1L A.S. Vulser, H. 2017, Sleep
habits, academic performance, and the
adolescent brain structure. tific reports.
s/srepd1678.

Jlf]FHO
Foundation’ tion
t : final report. Sleep health.
ww.sleephealthjournal.org/arti-
cle, 1523‘2 lllb(lblUUIUU 6/abstract. 15.3.2018.

Huhtinen, H & Rin
giajuomien k

A 2013. Nuorison
ofeiiniin liittyvat oireet.

p://www.potilaanlaakari-
nergiajuamien-kayﬁo-

Kustannus Oy *

kirjasto.fi, u\vrzYskuJa ot‘l?p_,leos=&p>artik

keli=dlk00534. 17.3:2018

Huut mi, A & Partinen,
Helsinki: Auditoriym.

a, M & Sallinen, 2004. Hyva uni
. Helsinki: Tyoterveyslaitos

2011. Hyvaa yota

M. 2015. Unen aika.
hyva

Kajaste, S & Markkula
univaikeuksiin, Helsin

apua

Kallio, H.L. 2016. Prisrga studio testasi:
alyhmelden sininen siirtad unl -mia.
Prisma $tudio. Yle Tiede, httgol/vle i/aine/artik-
keh/)OlGJll/?S/pn testasi-
algvlauuel en-sininen-valo-siig-taa-unirytmia.

1

Karuvuori, A, 2014, Uni ol n valttamaton
huoltokatko. Suomen aives 3t »
https://www.aivosamio.fi/uni- on- aivojen-
valttamaton- huoltotaub ,2018.

Linnake, T. 2018, Onkos ikea nukahtaa

tietokoneen kayt onée indows 10: s‘(a

ontw yllattavd apukeino. lita-Sa t.
https://wwwhis.fi/digitoday/art-

2 5522513, html. 20.10.2018. s

Ming, X, Kora R. Kanﬁ, V. Buchman, S. Sarsis,
C.E & Wagn : 2011. Insufficiency, Siee
Health Probl ind Performance in ngh c |
Student, Libertas Academica. htt S

searchgate, ne!/pubhcahon/SUB 4 0 Sleep Insu
ffi-ciency. Sluﬁ Health Problems_and Perfor-
mance_in_High_School Students. 11 3.2018.

National sleep foundauon 2015. Experl panel

recommends new sleep duration
://www.eurekalert. org{pub releases/lOlS-
f-epr020215.php. 15.

r"urmann »\. Zoli Twm pi
hyill

Lite2  6(7)

M & Huovinen, M. 2007. Terve Uni
WSOY.

Partinen, M. 2009. Unesta ter

Duodecim. http://www.ter-
veyskir'iasm.fi/'rervevski sto/tk.koti?p_artikkeli=
onn00112. 19.1.2018.

Partinen,
Helsinki:

ayttd. Kustannus

Partinen, M & Huovinen,

M. 2011, Unikoulu
alkuisille - opi sel: s

tamaan unettomu

Partinen, M. 2012. Vireys, vasymy
suorituskyky. Kustannus Oy Duodeci
hn? /I www.terveyskir, /terveyskir
oti’p_teos=&p artik-ke ST

Pihl, S & Aronen, A.M. 2015. Unentaidot. Loyda
uni ilman |aakkeita. Helsinki: Ducdecim. "
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2018,
Aluevertailu, nuoret 2017, Kouluterveys-kyselyn
tulokset.
sampo.thl. fb/plvol/pwJ,
ustulokset e 0=8786
OSW&mntam
osi_2017_0=vZ

Urrila, A.S. 2017. Nuoren lyhyt ja myohainen
duni voi haitata aiv jen kehitysta. Terveyden ja
yvinvoinnin laitos.

https.//www.thLfi/fi/web/mielenterveys

fnuor —lyh{t—;a rnyohamen vonm voi-h:

givojen-kehitysta, 11.2.2018.

Kuvat; Pixabay

tkl/summ
arit 0=20
2=199472&vu




Lite2  7(7)

K




Liite 3

Vuorokausirytmilomake

0.00-1.00 Uni (O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu QO
1.00-2.00 Uni (O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
2.00-3.00 Uni O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
3.00-4.00 Uni (O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
4.00-5.00 Uni (O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu QO
5.00-6.00 Uni O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
6.00-7.00 Uni O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
7.00-8.00 Uni (O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
8.00-9.00 Uni O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
10.00-11.00 Uni (O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
11.00-12.00 Uni O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
12.00-13.00 Uni (O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
13.00-14.00 Uni O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
14.00-15.00 Uni (O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
15.00-16.00 Uni (O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
16.00-17.00 Uni (O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu QO
17.00-18.00 Uni O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
18.00-19.00 Uni (O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
19.00-20.00 Uni O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
20.00-21.00 Uni (O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
21.00-22.00 Uni (O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu QO
22.00-23.00 Uni (O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
23.00-24.00 Uni O Ruutuaika (O Koulu (O Likunta O Muu O
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Kahoot! -tietokilpailu kysymykset

O e e e e (Ul © e e e N e e e 0 (W o 6 06 6 N e e e o

Mika néaista El OLE unen vaihe?

REM
Syva uni
Torkku
Kevyt uni

Mita tapahtuu hyvan unen aikana?

Aivojen energiavarastot tayttyvat
Immuunipuolustus heikkenee
Elimistd rasittuu

Asiat tallentuvat muistiin

Mika naista voi hairita unta?

Venyttely ennen nukkumaanmenoa
Maitolasillinen

Puhelimen selaaminen
Vahakalorinen energiajuoma

14-17 -vuotiaille suositeltu unimaéaréa on

8-10 tuntia
7-9 tuntia
6-8 tuntia
5-7 tuntia

Millaista on hyva uni?

Riittdvan pitkaa, etta unisykli tulee kaydyksi lapi
Riittdvan yhtajaksoista

Pinnallista

Aamulla on vasynyt olo

Nukahtamista voi edistaa

Tukeva iltapala
Tietokoneella pelaaminen
lltapaivakavely

Kuntosalilla kAyminen klo.21
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Huono uni voi johtaa

Refleksien paranemiseen
Masennuksen kehittymiseen
Aistien kehittymiseen
Ty6tapaturmien lisdéntymiseen

Missa unen vaiheessa naemme unia?

REM
Kevyt uni
Syva uni
Torke

Unisyklin pituus on

Noin 50 minuuttia

Alle 60 minuuttia

Noin 90 minuuttia
Vahintaan 120 minuuttia
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Palautelomake

Kiitos osallistumisestasi oppitunnille.
Opinnaytetydmme arvioimisen tueksi haluaisimme saada palautetta pitAméas-
tdmme oppitunnista.

Palautteen voit antaa anonyymisti ja sen antaminen on vapaaehtoista.

1. Oliko oppitunti mielestasi hyodyllinen? Kylla Ei

2. Heréattiko oppitunti ajatuksia omista nukkumistottumuksistasi?

Millaisia?

3. Saitko uutta tietoa unen laadun ja méaaran merkityksesta?
Kylla En

4. Mika oli itsellesi merkittavaa tietoa unesta?

5. Oliko oppitunti mielestasi mielenkiintoinen ja osallistava?
Kylla Ei

6. Kehittdmisideoita tai muuta palautetta

Kiitos palautteestasi!

Suvi ja Jere
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