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Taman toiminnallisen opinnédytetydn tarkoituksena oli jarjestdd opetusta unesta
osana yhteistd Laihian ylakoululla jarjestettavaa terveyspéivad. Tdmén opinnayte-
tyon osuutena oli toteuttaa opetustapahtuma, joka kasitteli nuorten unta.

Opinnéytetyon teoreettiseen viitekehykseen etsittiin aiempia tutkimuksia seka
muuta kirjallisuutta nuorten unesta. Teoreettisessa viitekehyksessa tarkasteltiin mi-
ten uni vaikuttaa ihmisen jokapéaivaiseen elaméén ja toimintakykyyn. Tutkimusten
perusteella tiedetdan, ettd unen laiminlyonnin vaikutuksia, esimerkiksi jatkuvan
univelan kerryttdmista ei aina huomioida tai jopa tunnisteta. Nukahtamisvaikeus ja
katkonainen youni esimerkiksi stressaavissa elamantilanteissa ovat lahes kaikille
ihmisille tuttuja vaivoja. Tilapaisind ne kuuluvat normaaliin elamaan. Vuoden 2015
kouluterveyskyselyn mukaan erilaisista unihairidista eli unettomuudesta, liian var-
hain heradmisesta tai ylipaatansa nukahtamisvaikeuksista kérsii 6 — 9 % suomalai-
sista nuorista.

Laihian ylakoulun terveyspdiva toteutettiin marraskuussa 2017, yhteistydssa yla-
koulun henkilékunnan ja kouluterveydenhoitajan kanssa. Nuorten unta koskevaa
opetusta toteutettiin 7.-luokkalaisille.

Opetustapahtuman keskeiset sisallot késittelivéat hyvaa unta, unen tarkoitusta, nuor-
ten tavallisimpia unenh&iriditd ja uniongelmia, uniongelmien hoitoa, unen vaiku-
tusta muistiin ja oppimiseen, energiajuomien kayttod ja stressid. Oppimis- ja ope-
tusmenetelming k&ytettiin luentoa ja ryhmatyoskentelyd. Lopuksi tehtiin tietotesti
ja oppilaat antoivat palautetta tunnin kulusta sek& opetuksesta.

Tietotestissa parhaiten osatiin kertoa unen virkistévista ja energiaa antavista vaiku-
tuksista, unettomuudesta energiajuomien haittana seka unen lyhenemisestd nuo-
ruusialla. Suurin osa oppilaista oli saanut uutta tietoa ja piti opetusta hyvana.

Avainsanat Koululaiset, nuoret, uni, unihairiot, terveyskayttaytyminen.
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The purpose of this practice-based bachelor’s thesis was to have an educational
session about sleep during a health education day in Laihia junior high school.

The theoretical frame includes information about different researches about adoles-
cent’s sleep. It was examined how the sleep affects the everyday life and the ability
to function of the human being. On the basis of the studies it is known that the
effects of the neglect of the sleep, attention is not always paid for example to the
constant sleep deprivation or it is not sometimes identified. The falling asleep dif-
ficulty and the fragmentary sleep for example in stressful situations in life are trou-
bles which are familiar to nearly all the people. They belong to a normal life tem-
porarily. According to the 2015 school health survey 6 — 9% suffer from the differ-
ent sleeping disorders, in other words from insomnia, too early from waking or dif-
ficulties falling sleep.

The health education day in Laihia junior high school was carried out in November
2017, in cooperation with the staff and school nurse of the junior high school. The
educational session was carried out with grade 7 pupils.

The most central contents of the educational session were a good sleep, the purpose
of the sleep, the most common sleep disturbances of the adolescents and sleep prob-
lems, the treatment of sleep, the effect of the sleep for the memory and learning, the
use of energy drinks and feeling stress. A lecture and teamwork were used as learn-
ing methods and teaching methods. A test was carried out after the educational ses-
sion and the pupils gave feedback on the session.

The things that the pupils remembered best after the educational session were about
the refreshing and energizing effect of sleep, insomnia as result of the use of energy
drinks and sleeping less during adolescence. Most of the pupils had received new
information and considered the educational session to have been good.

Keywords Pupils, adolescent, sleep, sleep disorders, health behavior
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1 JOHDANTO

Uni vaikuttaa ihmisen jokapdivdiseen eldmaén ja toimintakykyyn. Unen laimin-
lyonnin vaikutuksia, esimerkiksi jatkuvan univelan kerryttdmista ei aina huomioida
tai jopa tunnisteta. Vuoden 2009 kouluterveyskyselyn mukaan erilaisista unihéiri-
Oisté eli unettomuudesta, liian varhain herda@misesté tai ylipdatansa nukahtamisvai-
keuksista karsii 6 — 9 % suomalaisista nuorista. (Haapasalo-Pesu & Karhukivi 2012,
1.)

Sallinen (2013) tuo esille moniséikeisen suhteen unen, muistin ja oppimisen vailla.
Uni tukee kognitiivisia toimintoja, joita tarvitaan opittavan aineksen mieleen pai-
namisessa, muistissa sailyttdmisessa sekd muistista palauttamisessa. Unen aikana
osa valveilla syntyneistd muistijaljistd aktivoituu ja lujittuu. Moniin unih&iriéihin
kuten unettomuuteen ja lasten ja nuorten riittdméttdmaéan uneen liittyy muistin ja

oppimisen seka tyon ja koulun suorittamisen heikkenemista. (Sallinen 2013, 1.)

Taman opinnédytetyodn tarkoituksena oli jarjestaa opetusta unesta osana yhteista Lai-
hian yldkoululla jarjestettavaa terveyspaivaa. Opinndytetyodn toteutus oli toiminnal-

linen 7.-luokkalaisille jérjestettavé opetustapahtuma.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Taman opinndytetyodn tarkoituksena oli jarjestad opetusta unesta osana yhteista Lai-

hian yldkoululla jarjestettavaa terveyspaivaa.

Opinnaytetyon tavoitteet olivat seuraavat:

1
2
3.
4

Oppilaat ymmartévat unen térkeyden terveydelle.
Oppilaat ymmaértavéat perustiedot unesta.
Nuoret muuttavat tarvittaessa unitottumuksiaan.

Nuoret pohtivat omakohtaisesti unta osana omakohtaista hyvinvointia.



3 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO PROJEKTINA

Tassa luvussa esitetdén toiminnallisen opinnéytetyon lahtokohtia projektina. Opin-
naytetyo toteutettiin pienend projektina ja siind noudatettiin projektin hallinnan pro-
sessia. Projektin toteutus esitetdan yksityiskohtaisesti luvussa 6.

3.1 Projektin maaritelma

Silfverbergin (1996, 9) mukaan projektin tulisi olla oppiva prosessi. Hanke eli pro-
jekti on tietyilla tydpanoksilla mééritelty kestéaviin tuloksiin pyrkiva tehtavakoko-
naisuus. Projekti on yleensd aikataulutettu ja siind tuotetaan projektisuunnitelma,
jossa huomioidaan sen rakennetta sek& sisdltod. Toiminnasta vastaa organisaatio,
joka on sité varten perustettu. Jokaisella hankkeella on kyseista hanketta méaaritte-
levat omat tavoitteet. (Silfverberg 1996, 5-7.) Projekti on tiettyyn asiaan rajattu,
madréaikainen kokonaisuus. Sen edellytyksend on osata monien rinnakkaisten ja
paallekkaisten asioiden hallintaa. Projektin hallinta ei onnistu ilman selkeda syste-
maattista suunnittelua, seurantaa, raportointia ja kirjanpitoa. (Silfverberg 1996, 52.)
Projektin toteutusorganisaatioina tassa opinnaytetydssé toimivat Vaasan ammatti-

korkeakoulu seka Laihian yléakoulu.
3.2 Projektin vaiheet

Projektin alussa asetetaan hankesuunnitelma. Hankesuunnitelmassa projektille ase-
tetaan selkedt realistiset seké kuvaavat tavoitteet. Tavoitteet asetetaan niin, etté nii-
den kautta johdettaisiin hankkeelle ajateltua toteutusmallia seké sen téarkeimpia tuo-
toksia. Hanke aikataulutetaan ja sen tulisi kattaa hankeen koko kesto. Hankkeella
taytyy olla selked ja toimiva organisaatio seka johtamismalli. Osapuolten roolien ja
vastuualueiden valilla seuranta- ja raportointijarjestelmé on selked, ne yhdessa pe-
rustavat aidon yhteistyon ja siihen osallistumisen. Selkedsti méaéritellyt panokset

(resurssit) tulisi varata hankkeeseen niin, etta ne riittavat suhteessa tavoitteisiin seké



tavoiteltaviin tuloksiin. Hankesuunnitelmassa huomioidaan myos alustavat tausta-
selvitykset, yhteissuunnittelu sidosryhmien kanssa, tyon suunnittelu ja hankkeen

toteutus, sen seuranta seka sen arviointi. (Silfverberg 1996, 7-9.)
3.3 SWOT-analyysin maaritelma

SWOT-analyysi on tarked véline analysoitaessa esimerkiksi tydpaikalla tapahtuvaa
oppimista seka sen toimintaympaéristoa kokonaisuudessaan. SWOT -analyysi on ly-
henne ja se tulee englannin sanoista Strengths (vahvuudet), Weaknesses (heikkou-
det), Opportunities (mahdollisuudet) ja Threats (uhat). SWOT-analyysin tulosten
avulla voidaan ohjata prosessia sekd tunnistaa tyopaikalla tapahtuvan oppimisen,
hyvien kaytantdjen seké kriittisten kohtien tekijoita ja epakohtia. SWOT-analyy-
sista saatavista tuloksia tulisi kdyttdd ennemmin neuvoa-antavina, eikd niinkaan
vaadittavina ohjeina. SWOT-analyysin tarkoituksena olisi arvioida sekd enna-
koivasti ottaa huomioon prosessin vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet seké sen
uhat. (Opetushallitus 2017.) Taulukossa 1. esitetdadn télle projektille laadittu
SWOT- analyysi.

Taulukko 1. SWOT-analyysi.

VAHVUUDET: MAHDOLLISUUDET:

-Opiskelijan innokkuus tuottaa ope- | -Nuoret saavat tietoa unen tarkey-
tustapahtuma nuorille, joka tiedollaan | desta.

edesauttaisi heidan hyvinvointiaan.
-Nuorten saama tieto voi edesauttaa

-Opiskelijan valmiudet esiintyjané. terveyttd ja mahdollisia parempia uni-

tottumuksia.

- Edesauttaa tiedolla nuorten arjessa

jaksamista.
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HEIKKOUDET: UHAT:

-Tekijan tiedonhakutaidot eivdt ole | -Heikko toteutus. Ei vastaa oppilaiden

tarpeeksi vahvat. odotuksia.

-Aiheen rajausta ei ole selkeytetty,

lilan tiedon haaliminen.

3.4 SWOT- analyysin huomiointi

Tassa opinndytetydssd SWOT-analyysilla pyrittiin vaikuttamaan ennalta kaavail-
tuihin mahdollisiin projektin heikkouksiin ja uhkiin. Heikkouksiin pyrittiin vaikut-
tamaan hankkimalla aiemmista tutkimuksista ja muusta kirjallisuudesta tietoa, josta
koostettiin kattava ja ymmarrettava luentomateriaali. Luentomateriaali tuli olla sel-
lainen, joka tukisi mahdollisimman hyvin oppilaille tarkoitettua opetustapahtumaa.
Opinnaytetyéhon tarvittavien tiedonhakujen tueksi varattiin tapaamisaika infor-
maatikolta, joka opasti tietokantahakujen etsimisessé seké niiden tulkitsemisessa.
Informaatikolta saatujen neuvojen avulla ja harjoittelemalla heikkouksia pyrittiin

parantamaan opinnaytetyon edetessa.

Mahdollisia uhkia pyrittiin ennakoimaan systeemisesti. Aihe tuli rajata seka sel-
keyttda télle ikaryhmalle mielekkaédksi seka ymmarrettavaksi. Oppilaiden odotuk-

siin ei suunnitteluvaiheessa pystytty vaikuttamaan.
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4 NUORET JA UNI

Tassa luvussa kuvataan opinnaytetyon teoreettinen viitekehys. Sitd varten tehtiin
tiedonhaut Finna tietokannan kayttd, Medic-, Cinahl- ja PubMed-tietokannoissa.
Liséksi tehtiin kasihakuja. (Liite 1.)

4.1 Nuoruus

Haapasalo-Pesu ja Karukivi (2012, 1) viittaavat Aalbergin ja Siimeksen (1999) te-
okseen ja méérittelevat, ettd nuoruus on kymmenen vuotta kestava jakso lapsuuden
ja aikuisuuden vélissg, joka ajoittuu keskiméarin ikdvuosiin 12—22. T4ssé opinnay-

tety0ssé opetustapahtuma pidettiin noin 13-vuotiaille nuorille.
4.2  Uni

Unella tarkoitetaan tarkan saatelyn alaista aivotoiminnan tilaa, jonka aikana perus-
uni (NREM-uni) ja vilkeuni (REM-uni) vuorottelevat. Unen aikana aivot varastoi-
vat energiaa seké poistavat valveen aikana aivoihin kerdantyneita haitallisia aineen-
vaihduntatuotteita. Nain unelle méarittyy tarkea tehtdva aivojen aineenvaihdunnan
yllapitamisessa. Unen aikana tapahtuu muistiin seka oppimiseen liittyvaa plastista
hermosolujen muovautumista. Unella on keskeinen merkitys immunologisen tasa-
painon saatelyssa. Valvetila seké uni vuorottelevat monien biokemiallisen tekijan
saatelemind. Nukkumisen ja sen ongelmien kuvaamiseksi uni voidaan hahmottaa
osaksi laajemmin ymmarrettavad vuorokausirytmié. Tarkalleen maaritellysti ihmi-
nen nukkuu oman vuorokausirytminsa mukaan, jos hairiotekijoita ei ole. Nyky-
nakemyksien mukaan unettomuus kehittyy useiden sisasyntyisten sekd ymparisto-

tekijoiden vuorovaikutuksesta. (Unettomuus: Kéypé hoito -suositus 2015, 3.)
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4.3 Miten uni muuttuu nuoruusialla?

Paunio (2012) tuo esille unen useita tarkeité fysiologisia tehtavig, joista yksi kes-
keisista on estad elimiston ylikuormittumista, tdydentad valveillaolon aikana kulu-
tettuja energiavarastoja ja huoltaa etenkin elimiston perusfysiologisia toimintoja.
(Paunio 2012, 2788.)

Unen keskeisid muutoksia nuoruusialla ovat unen keveneminen, kokonaismaaran
vaheneminen, paivaaikaisen vasymyksen lisd&dntyminen ja vuorokausirytmin siirty-
minen tavanomaista myohemmaéksi lapsuuteen verrattuna. Merkittdva osa nuorista
karsii riittdméattomasta unesta erityisesti kouluviikon aikana. (Urrila & Pesonen
2012, 1)

Nuorten uneen ja nukkumistottumuksiin vaikuttavat biologisten tekijoiden lisaksi
vahvasti koulu, koti, kaveripiiri, harrastukset, ruutuaika seka muut kulttuuriset ja

ympéristoon vaikuttavat tekijat. (Urrila & Pesonen 2012, 2.)
4.4 Miten suomalainen nuori nukkuu?

Vuoden 2015 Kouluterveys-kyselyn mukaan 8. ja 9. luokan oppilaista 44 % meni
arkisin nukkumaan noin klo 22:30-23:00. Sité aikaisemmin meni nukkumaan 26 %
jasen jalkeen 31 %. Klo 1:30 tai sen jalkeen meni arkisin nukkumaan 3 % nuorista.
Viikonloppuisin 32 % oppilaista meni nukkumaan aikaisintaan klo 21-23:30 vélilla.
Sen jalkeen nukkumaan meni noin klo 24:00-1:00 vélilla 40 % oppilaista. Kello

1:00 jalkeen nukkumaan meni huomattavan moni, 28 % oppilaista. (THL 2017.)

Vuoden 2015 Kouluterveys-kyselyssa arkisin ajalla 6:00-6:30 herasi 32 % oppi-
laista. Yli-puolet oppilaista herasi klo 7:00-7:30 (58 %). 10 % oppilaista herasi ar-
kena klo 8:00 tai sen jalkeen. Viikonloppuisin klo 6:00-8:30 herési noin 19 %. Kello
8:30-9:30 herdasi 26 % oppilaista. Suurin osa oppilaista herasi kuitenkin klo 10 tai

sen jalkeen, heidan osuutensa oli noin 55 %. (THL 2017.)
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Her&&mis- seka nukahtamisaika siirtyvat nuoruusialla myéhemmiksi, jolloin aikai-
set kouluaamut lyhentavat unen pituutta vaistaméattd. Aikaisen kouluaamun ja myo-
haisen nukahtamisajan yhdistelmé johtaa pitk&an jatkuessaan univelkaan, jota vii-
konloppuisin korjataan.Viikonloppuisin nuorten nukkuma-aika on nuorilla keski-
maarin 92 minuuttia pidempi kuin arkena. (Urrila & Pesonen 2012, 2.)

Kysyttdessd nukkuuko 8. ja 9.- luokkalainen mielestéan riittdvasti, vuoden 2015
Kouluterveys-kyselyssd nuorista vastasi ”Kylla, ldhes aina” 21 %, “Kyll4, usein”
vastasi 50 %. ”Harvoin tai tuskin koskaan” -vastanneita oli 24 %. Arkisin alle 8
tuntia nukkui 31 %, joka oli muutamaa prosenttia enemman kuin vuoden 2013 Kou-
luterveys-kyselyssa. Vasymysta lahes péivittdin koki 16 % oppilaista, joka oli myos
muutamaa prosenttia enemmén verrattuna edelliseen, vuonna 2013 tehtyyn Koulu-
terveys-kyselyyn. Kysymykseen aiheuttaako netissé vietetty aika ongelmia vuoro-
kausirytmissd, 8. ja 9.-luokan oppilaista vastasi 23 % myontavasti. Tamé oli noin 5
% enemman kuin vuoden 2013 tehdyn Kouluterveys-kyselyn tuloksissa. (THL
2017.)

45 Unen arviointi

Lapsen kehityksen ja hyvinvoinnin kannalta riittdva uni on valttdméatonta lapsen
kehityksen kannalta. Tavallisimpia lapsen uneen liittyvid ongelmia ovat yoheraily
sekd nukkumaan asettumisen ongelmat. Terveystarkastuksissa tulee keskustella
lapsen unirytmista ja nukahtamistottumuksista seka selvitella mahdolliset unihai-
riét. Unen laadusta tulisi kysyé lapselta itseltddn. (Paavonen & Saarenpaa-Heikkilé
2011, 157-159.)

Unen tarve ja unen rakenne heijastelevat lapsen iké&a. Eri ikaryhmissé ilmentyy hy-
vin erityyppisia unihairiéitd. Murrosiassa uni-valverytmi pyrkii viivastymaén ja he-
raaminen aikaisin on aamuisin vaikeaa. Taman jatkuessa se kerryttaa ja johtaa ta-
vallisimmin univelkaan ja vasymykseen, myds aamiaisten ja aamupesujen laimin-
lyontiin. (Partonen 2017, 761.)
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4.6 Unissakavely

Unissakévelysté kaytetadn myods termid somnambulismi. Se tapahtuu NREM-unen
aikana iltayosta, yleensa 1-2 tunnin kuluttua nukahtamisesta. Unissakévelija kuljes-
kelee usein silmat auki, mutta kompeldsti huoneessa. Unen aikana unissakavelija
saattaa avata tai sulkea ovia ja ikkunoita, joskus pukeutua, puhua sekavia, kdyda
virtsaamassa wc:ssé tai muualla, lahted ulos tai ajaa jopa autoa. Unissakévelija ei
ole helposti herétettavissa. Heréatetty kavelija ei muista yollisesta kavelystad mitéén
mutta voi olla sekava, aikuinen kavelija voi olla jopa aggressiivinen. Tavallista
unissakavely on 4-8 vuoden ikaisilla lapsilla, selvasti harvinaisempaa se on nuorilla
tai aikuisilla, koska vanhemmiten syvan unen méaara vahenee. Unissakavelyyn liit-

tyy perinnéllinen alttius. (Huttunen 2016.)

Unissakdvely on tavallisesti vaaratonta, eika se edellyta erillisind tapahtumina hoi-
toa. Usein toistuvana unissakavely altistaa mahdollisille loukkaantumisille seka
hairitsee lapsen tai perheen muiden jasenten unta tai muutoin saattaa aiheuttaa pai-
vavasymysta. Unissakdvelyn toistuessa on tarkeéd, ettd unissakavelijan makuuhuo-
neesta tehtdisiin mahdollisimman turvallinen. Esimerkkeind tésta ovat ovien ja ik-
kunoiden sulkeminen tai terdvakulmaisten huonekalujen poistaminen. Unissakéve-
lyn altistumista voi lisatéa stressi, vasymys, univaje, ahdistuneisuus, kuume, outo
paikka tai haly. Kohtauksia voi yrittda vélttaa saannolliselld uni-valverytmilld seka
illan rauhoittamisella, minimoiden turha halind. Laakariin ja lisdtutkimuksiin tulisi
hakeutua, mikali unissakavely on toistuvaa, se jatkuu murrosikéén, aiheuttaa louk-

kaantumisia tai siihen liittyy jokin muu sairaus. (Huttunen 2016.)
4.7 Nuorison energiajuomien kaytto

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2016) suosittaa, ettd kaikki vahittaiskauppiaat
rajoittaisivat yli 15-vuotiaille energiajuomien myynnin. Energiajuomien mainon-
nasta saatavat kasitykset ja mielikuvat jaksamisesta, suorituskyvysté ja lisdenergi-
asta silloin, kun vésyttaa. Kaikkienergiajuomat ovat rinnastettavissa tavallisiin vir-

voitusjuomiin lukuun ottamatta niihin lisattya kofeiinia. Lasten ja nuorten elimisto
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reagoi kofeiiniin aikuisia voimakkaammin. (THL 2016.) Syyna on se, ettd nuorilla
kofeiinin m&é&ra suhteessa kehon painoon on suurempi. (Huhtinen & Rimpeld 2013,
2451.) Huolestuttavinta on, ettd osa lapsista ja nuorista k&yttad juomia isoja maaria
tai jopa paivittain (THL 2016).

Euroopan elintarviketurvallisuusviraston EFSA:n tutkimuksen mukaan tarkeimmat
kayttosyyt energiajuomille ovat tarve saada energiaa, juomien maun miellyttavyys
ja tarve pysyé hereilla. Juomien kayttajilla on havaittu olevan usein univaikeuksia,

vasymysté, paansarkya ja muita oireita. (THL 2016.)

Energiajuomien tarkein vaikuttava aine on kofeiini, mutta ne siséltavat muitakin
aineita, kuten esimerkiksi tauriinia. Keskushermostoon muun muassa vaikuttava
kofeiini eli trimetyyliksantiini on laillinen piriste. Euroopan elintarviketurvallisuus-
viraston mukaan kofeiini on energiajuomien haitallisin aine. Kofeiinille ei ole maa-
ritelty saantisuositusrajaa. Yksi 0,33 litran tolkki energiajuomaa siséltdéd kofeiinia
105 mg ja 0,5 litran tolkki sisaltdad noin 165 mg kofeiinia. Kofeiini aiheuttaa riip-
puvuutta, kun paivdannos on 100 mg vuorokaudessa. (Huhtinen & Rimpela 2013,
2451))

4.8 Mita hyva uni on?

Partosen (2017) mukaan aivoissamme sijaitsee sisainen kello, joka méérittaa meille
vuorokausirytmit, uni-valverytmimme aikataulun ja nukahtamisen jalkeisen univai-
hekierron. Hermosolut luovat toiminnallaan yksil6llisen aikaikkunan, tasta muo-
dostuu siséinen kello. Taméan aikana ihmisen on helppo seka nukahtaa, ettd havah-
tua hereille ydunensa paatyttyd. Nukahtamisen jalkeen ihmiset nukkuvat itselleen
luontaisen pituisen unen, tdmé uusiutuu saman kaavan mukaan. 1an myotéa ihmisen
unen pituus muuttuu ja yon aikana erilaiset univaiheet vuorottelevat. Unen kestosta
sekd laadusta on laadittu yleisia suosituksia. Esimerkiksi 26-64-vuotiaille aikuisille
suositellaan 7-9 tunnin younia. Hyvin nukkuvan ihmisen tulisi paésta younensa al-

kuun alle 30 minuutissa. Hyvaan yonuneen kuuluu myds lyhyet havahtumiset,
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niista saattaa hyvin nukkuvalle kertyd valvetta enimmillaé&dn 20 minuuttia. Uni on
vélttamatonta aivoille ja siten keskeinen osa terveyttd. (Partonen 2017, 761.)

4.9 Nuorten uniongelmien hoito

Paavosen ja Saarenpad-Heikkilan (2011) mukaan uneen liittyvien terveystottumus-
ten arvioinnissa tulee kiinnittd4d huomioita siihen, millaisesta ongelmasta on kyse,
kuinka usein ongelma ilmenee ja miten pitkan sitd on jatkunut. Lisaksi tulisi huo-
mioida mitd unta tukevia tekijoitd on jo olemassa ja mitd unta haittaavia tekijoita
on vaikeutena. N&itd voivat olla somaattiset sairaudet, vuorokausirytmi, rytmin
séaanndllisyys, iltarutiinit sekd isommilla lapsilla liséksi kofeiini, liikkunta, television
katselu ja internetin kdyttd. (Paavonen & Saarenpad-Heikkild 2011, 161.) Muita
huomioitavia asioita ovat péivaaikainen vasymys, mieliala seka viimeaikaiset kuor-

mittavat eldméntapahtumat. (Urrila & Pesonen 2012, 5.)

Yksi tapa mitata univajetta on nukahtamisviive tutkimus (MSLT.) Jos nukahtamis-
viive on alle 10 minuuttia, nuorella on todennakdisesti merkittdvaa univajetta. Nu-
kahtamisviive on toteutettuna kohtuullisen raskas ja silld mitataan toistuvaa paiva-
unien nukahtamisviivettd kontrolloidussa olosuhteissa polysomnografian avulla.
(Urrila & Pesonen 2012, 2830.)

Kouluikaisten olisi hyva oppia tunnistamaan itse vasymyksen merkit. Unihairioi-
den hoidossa noudatetaan aina samankaltaisia hoidon peruspiirteita riippumatta iké-
ryhmasta. Hoidossa tulisi tunnistaa, mistd unihairiosta on kysymys ja selvitta
mitka tekijat unihairiodn vaikuttavat. (Paavonen & Saarenpéda-Heikkild 2011, 159.)
Akillisissa elamanmuutoksissa lyhytaikainen univaikeus on luonnollinen reaktio,
johon ensisijaisia hoitomuotoja ovat neuvonta, tuki seka lohduttaminen. Pitempiai-
kaisen unettomuuden ja viivastyneen unirytmin hoidossa unenhuolto-ohjeet seka
nuoren motivoiminen ndiden noudattamiseen ovat hoidossa keskeista. (Urrila & Pe-
sonen 2012, 6.) Unihairididen hoito tulisi kohdistaa aina ensisijaisesti perussyyhyn.
Fyysisten sairauksien mahdollisuus aiheuttajana tulee selvittaa ja tarvittaessa on oh-

jattava nuori ladkarin vastaanotolle. Kun kyseessa on nukahtamisvaikeus ja/tai
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yolla herdily, jota ei selita fyysinen sairaus, pystytd&n unihdirioitd usein paranta-
maan ja korjaamaan terveysneuvonnalla. Tavoitteena on antaa neuvontaa unta hait-
taavien tekijoiden vahentamisestd ja unta edistavien tekijoiden lisddmisesta. Teki-
joiden kartoittamiseksi ja ongelmakohtien tunnistamiseksi tulisi selvittad, millainen
vuorokausirytmi perheessd on, onko péivaaikainen vuorovaikutus riittavad, onko
perheessa arki sdéannollistd, sekd onko perheesséd muita tekijoitéd, esimerkiksi ma-
sennus, joka voisi altistaa lapsen unihdirioille. Tarkeimmét perusperiaatteet ovat
vuorokausirytmin saéannollisyys, sopivat iltarutiinit sek& hyvé vuorovaikutus van-
hemman ja lapsen valilla. (Paavonen & Saarenpdé-Heikkilda 2011, 159-160.) Oman
vuorokausirytmin pitkdaikaiseen muuttamisen ja hoitoon motivoitumisessa on
haasteita. Kayttaytymismuutosten tukeminen ja motivoituminen olisi térkeda.
(Kuula, Pesonen, Urrila 2017.)

Uni on keskeinen osa hyvaé terveyttd. Univelkaa voi kuitata pois, ja unen tuloa voi
oppia houkuttelemaan, kun unihdiriét osataan ennalta ehkaistd, tunnistaa ja hoitaa

paremmin. (Partonen 2017, 761.)
4.10 Uni ja sdhkoinen media

Lukuisat tutkimukset ovat yhdisténeet toisiinsa nuorten uniongelmat seké sahkoi-
sen median kayton. Sahkdinen media voi vaikuttaa uneen siirtdmélld myéhemmaksi
nukkumaanmenoaikaa, aiheuttamalla fysiologista aktivoitumista tai esimerkiksi
joidenkin laitteiden kirkas valo voi ehkéistd melatoniin eritystd. Kokeellisia tutki-
muksia tasté aiheesta on hyvin vahan, vaikka tv:n katselu, pelaaminen ja internetin
kayttd ovat kaikki yhdistetty lyhempadn unen kestoon, myohdisempéaan nukku-
maanmenoaikaan seka lisdéntyneisiin yoherdéilyihin. Todellisuudessa nuoret kéyt-
tavat useita séhkdisia medialaitteita iltaisin. Yhdysvaltalaisen tutkimuksen mukaan
kaytetdan keskimaarin neljaa eri laitetta kello 21 jalkeen. Monen laitteen iltakéyttd
oli yhteydessa suurempaan kofeiinin kulutukseen ja siten niista koituneisiin univai-
keuksiin. (Urrila & Pesonen 2012, 3.)
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5 OPETUSTAPAHTUMAN SUUNNITTELU, TOTEUTUS JA
ARVIOINTI

Tassa opinnaytetytssa toteutettiin opetustapahtuma nuorten unesta. Laihian yl&-
koulun 7.-luokkalaisille. Opetustapahtuman tarkka suunnitelma esitetéan liitteessa

2. Opetustapahtuman pituus oli 75 minuuttia ja se toteutettiin kaksi eri kertaa.
5.1 Oppija-analyysin laatiminen

Oppija-analyysissé olennaisten tietojen kartoitus on oppijan oppimisen kannalta
tarpeellista (Melender 2016, 2). Taman opetustapahtuman suunnittelussa aiemman
tiedon etukateiskartoitusta ei suoritettu. Olennaisten tietojen kartoitusta olisi kui-
tenkin ollut hyva suorittaa ja tiedustella aiheen aiempia opintoja. Oppijoista voidaan
alkukartoituksessa keratd myods muuta taustatietoa tai mahdollisuuksien mukaan
kartoittaa heidén asennoitumistaan opiskelua tai tulevaa opetustapahtumaa kohtaan.
(Melender 2016, 2.)

Taman opetustapahtuman oppija-analyysi on esitetty liitteessa 2.
5.2 Oppimistavoitteiden laatiminen

Oppimistavoitteita laatiessa on huomioitava tavoitteiden taso, mita oppijoiden tulisi
oppia? Eri verbit kuvaavat eri tasoista oppimista, esimerkiksi tavoitteena voi olla,
ettd oppija motivoituu, ymmartaa, tietda tai orientoituu. Hyva oppimistavoite on
konkreettinen, realistinen ja se on hyvin arvioitavissa. Laaditut oppimistavoitteet
voivat olla tiedollista, taidollista tai asenteellisia tavoitteita. (Melender 2016, 3.)

Taman opetustapahtuman tavoitteet on esitetty liitteessa 2.
5.3 Oppisisaltojen laatiminen

Oppimissisallot valitaan oppimistavoitteiden perusteella. Valitun sisallon tulisi aut-

taa oppijaa oppimaan sitd, mité tavoitteeksi on laadittu. Oppisisaltdjen tulisi perus-



19

tua parhaaseen mahdolliseen tutkimusndytt6on tai sen puuttuessa parhaaseen asian-
tuntijoiden kokemusnayttoon tai potilaiden/asiakkaiden kokemusnayttoon. (Melen-
der 2016, 7.) Tassa opetustapahtumassa (liitteet 2a ja 2b) oppisiséllot laadittiin tie-
donhakujen avulla hankituista tiedoista.

5.4 Oppimis- ja opetusmenetelmien valinta

Aktivoivat opetusmenetelméat perustuvat prosessipainotteiseen ajatteluun. Tiedon
rakentelu painottuu oppimiskésitykseen, jossa oppiminen ndhdéan tiedon aktiivi-
sena tuottamisena. Tasmennettynd todellinen oppiminen ei ole olemassa olevien
faktojen tallentamista, vaan olennaista on aktiivinen oppijan panos, kun hén raken-
taa oppimastaan merkityksellisid kokonaisuuksia. Tietoa rakenteleva oppiminen on
ihmiselle tyypillistd sekd luonnollista. (Lonka & Lonka 1991.)

Opetusmenetelméksi valittiin luento, koska se sopii kaytettavéksi silloin, kun oppi-
joiden tulisi oppia uutta ja/tai oppijoiden maéra on sen verran suuri, ettd muunlaisen
menetelmén kaytto ajateltiin olevan vaikeaa suhteessa kéytettavassé olleeseen ai-
kaan ja tiedon sisdistdmiseen. Sen kaytdssa on kuitenkin huomioitavaa, ettd passii-
visen kuuntelun seurauksena opiskelijoiden tarkkaavaisuus laskee nopeasti. (Me-
lender 2016, 1.)

Toiseksi opetusmenetelmaksi valittiin ryhmatyd, koska se sopii luennon tueksi.
Ryhma késittelee saamaansa tehtdvéa ja tuottaa siitd ratkaisun ryhmakeskeisesti.
Ryhmadssa tapahtuvan asioiden monipuolinen pohdinta seké niissa tehtavat selvi-
tykset, asian jasentdminen tai mielipiteiden muodostaminen aktivoivat oppijoita ja
auttavat sisaistamaan opittavaa asiaa. (Valtion koulutuskeskus, julk. 1990.) Ryh-
matyon saralla kaytiin lapi tehtavanantoavaihe. Ryhmien muodostaminen tapahtui
opettajan toimesta, jo ennen luennon aloitusta. Ryhmaétyon tulosten raportointi to-
teutui niin, ettd kustakin ryhmasta valittiin puheenjohtaja, joka kertoi koko ryhmén

mielipiteen heille valikoidusta mielipidekysymyksesté.
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Havainnollistamisen tarkoituksena on auttaa oppijaa ymmartdmaan ja hahmotta-
maan opittavaa asiaa (Melender 2016,5). Opettajan puhe itsessdédn oli havainnollis-
tamisen véline. Toisena havainnollistamisen vélineena kéytettiin PowerPoint-esi-
tystd (Liite 2b.) joka toimi puheen tukena sekd opetettavan asian tiivistelmana, op-
pijan oppimistoiminnan ja opettajan opetustoiminnan runkona. Havainnollistamis-
vélineiden valinnassa tulee huomioida havainnollistamisen vélineiden k&ytén maa-
réd, joka tuli pitdad kohtuullisena, jotta informaatiota ei tulisi maaréllisesti liikaa.
(Melender 2016, 5.)

Havainnollistaminen suunniteltiin etukateen, opetuksen suunnitteluvaiheessa seké
siihen tarvittavien esineiden, vélineiden ja materiaalin saatavuus varmistettiin hy-

vissa ajoin. (Liite 2a.)
5.5 Arviointimenetelmien laatiminen

Vastaukset tietotestiin ja tuntipalautteeseen arvioitiin sisallon analyysilla. Tietotes-
tistd arvioitiin oikeat ja vaarat vastaukset kysymyksiin. Kysymyksia laadittiin tie-
toisesti pieni maara, jotta kaytossa olevassa ajassa saataisiin tuntipalautteen ohessa
tietoa oppilaiden oppimisesta. Tietotestin ja palautekyselyn tulokset esitetaan liit-

teessa 4.

Tietotestin yksityiskohtaiset tulokset on esitetty liitteessé 4. Unen tarkeimmista teh-
tavista useimmin mainittiin sen virkistava ja energiaa antava vaikutus. Muut kuva-

tut tehtdvat olivat rentoutuminen seka aivojen kehittyminen.

Energiajuomien haitoista useimmin mainittiin kofeiinin liikasaanti. Muut kuvatut

tehtavat olivat unettomuus, rytmihairiot sekéa keskittymiskyvyn heikkeneminen.

Unen keskeisistd muutoksista nuorilla mainittiin useimmiten unenlyheneminen.

Muita asioita olivat unen tarpeen lisdantyminen seké unen laadun heikkeneminen.



21

6 OPINNAYTETYOPROJEKTIN TOTEUTUS

Tassa luvussa kuvataan opinnaytetyoprojektin toteutus vaiheittain.
6.1 Alustavat taustaselvitykset ja yhteissuunnittelu sidosryhmien kanssa

Kaikissa hankkeissa tarvitaan yksittéisia tai useampia taustaselvityksia. Taustasel-
vitysten tarkoituksena on selkeyttaa sidosryhmien tarpeita, ndkemyksia ja hankkeen
toimintaymparistod. Taustaselvitysten avulla pyritddn varmistamaan hankkeen so-

veltuvuus toimintaymparistéonsa. (Silfverberg 1996, 19.)

Projektin kohdeorganisaatio oli Laihian ylakoulu, jossa toteutettiin Vaasan ammat-
tikorkeakoulun opiskelijoiden toteuttama ja innovoima terveyspdiva. Opinnayte-
tyon aihe saatiin Vaasan ammattikorkeakoulun aihepankista. Aiheen hyvéksyi kou-
lutuspééllikké Regina Nurmi.

6.2 Tyon suunnittelu ja hankkeen toteutus

Opinnaytety6ta varten tarvittavien tutkimusten I6ytamiseksi varattiin tapaamisaika
informaatikolta, joka opasti tietokantahakujen tekemisessé seka niiden tulkitsemi-
sessa. Tiedonhaut ovat esitetty liitteessa 1. Tutkimusten I6ytdmisen jélkeen laadit-
tiin tydsuunnitelma. Ty6suunnitelma laadittiin tutkimusten pohjalta ja lahetettiin
kohdeorganisaatioon luvan haun yhteydessa. Projektin toteutuslupa haettiin kohde-

organisaatiolta kesélla 2017.

Tama opinnaytetydprojekti toteutettiin opetustapahtumana terveyspaivassa Laihian
ylakoulun 7.-luokkalaisille. Opetustapahtuman toteutuksesta sovittiin tarkemmin
suunnittelukokouksessa syyskuussa 2017 Laihian yldkoulussa. Laihian yldkoulun

terveyspaivé toteutettiin 28.11.2017.
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6.3 Seuranta ja arviointi

Hankkeen suunnitelmasta tulisi tehdé etuké&teisarviointi, missa suunnitelman toteu-
tettavuutta tarkasteltaisiin kriittisesti ennen lopullista paatksentekoa, jotta suunni-
telman jarkevyys sekd kohtuullinen riskittdmyys voitaisiin varmistaa. (Silfverberg
1996, 12.) Etukateisarviointia tapahtui lapi koko projektin. Pitk&aikaisissa hank-
keissa voidaan hankkeen aikana tehd& systemaattista véliarviointia ja hankkeen lo-
pussa puolestaan loppuarviointi. Arvioinnissa pitéisi tulla esiin hankkeiden tavoit-
teiden toteutuminen ja/tai hankkeen aikaansaadut vaikutukset. (Silfverberg 1996,
13.)

Taman projektin tarkoituksen ja tavoitteiden saavutusta seka prosessia ja sen luo-

tettavuutta ja eettisyyttd arvioidaan luvussa 7.

Seuranta tapahtui valiseminaarissa ja ohjauksessa. Ohjauksessa kéytiin saannolli-
sesti. Aihevalintaa kasiteltiin valiseminaarissa yhdessa muiden opiskelijoiden pa-

rissa. Seurantaa tapahtui myds Laihian suunnittelukokouksessa syyskuussa 2017.
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7 POHDINTA

Tassa luvussa esitetdan pohdintaa opinndytetydprosessin tarkoituksen, tavoitteiden
seké prosessin toteutumisesta. Pohdinnassa tarkastellaan myos opinnaytetyon luo-
tettavuutta sek& arvioidaan opetustapahtumaan liittyvia eettisia kysymyksia.

7.1 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja toteutuminen

Opinnaytetyoprosessin alussa projektille méariteltiin sen tarkoitus ja tavoitteet.
Projektin tarkoituksena oli jarjestdd opetusta unesta osana yhteista Laihian ylakou-
lulla jarjestettavad terveyspdivaa. Tarkoitus toteutui, silld Terveyspdiva Laihian
ylakoululle jérjestettiin suunnitelmien mukaisesti. Seuraavassa arvioidaan tavoit-

teiden toteutumista, tavoite kerrallaan.
1. Oppilaat ymmartévat unen tarkeyden terveydelle.

Ensimmainen tavoite toteutui kohtalaisesti. 7.-luokkalaiset oppilaat kuuntelivat ja
keskittyivat alkuluentoon. Ryhmatehtava antoi liséenergiaa lopputunnille. Ensim-
mainen oppilasryhma oli aktiivisempi, verrattuna toiseen ryhméén. Opetus oli si-
salloltdén laaja ja luentomateriaalia olisi saanut olla suhteessa oppilaiden ikaan vé-
hemman. Palautteen perusteella kuitenkin suurin osa oppilaista koki saavansa uutta
tietoa tunnista, seké olivat péaasiassa tyytyvdisia opetuksen kokonaisuuteen seka
opettajan tuntityoskentelyyn. Néin voi ajatella, ettd he ainakin osittain ymmartavat

unen tarkeyden terveydelle.
2. Oppilaat ymmartavat perustiedot unesta.

Toinen tavoite toteutui enimmakseen hyvin. Opetuksen siséllosséd perustiedot
unesta olivat laajat. Luennossa kaytiin lapi hyvin tarkasti unen ja nukkumisen teo-
riaa. Palautteen ohessa oli muutaman kysymyksen tietotesti, jolla pyrittiin testaa-
maan oppilaiden ymmartamistd. Suurin osa oppilasta oli osannut vastata kysymyk-

siin ja vain pieni osa vastasi vaarin tai ei osannut vastata lainkaan.

3. Nuoret muuttavat tarvittaessa unitottumuksiaan.
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Tavoitteen toteutumista ei pystytda arvioimaan opinnaytetyon valmistumisvai-
heessa. Mybhemmin t&t& voisi arvioida esimerkiksi terveydenhoitajan tapaami-

sessa.
4. Nuoret pohtivat omakohtaisesti unta osana omakohtaista hyvinvointia.

Neljas tavoite toteutui. Molemmissa luokissa nékyi aktiivisuutta ja kysymyksia he-
rési oppilaiden keskuudessa. Tuntipalautteen ja tietotestin tulosten perusteella voi-
daan my0s olettaa, ettd nuoret pohtivat omakohtaisesti unta osana omakohtaista hy-

vinvointia.

7.2 Opinnaytetyoprosessin arviointi

Projektin alussa laadittiin SWOT-analyysi, joka olisi apuna projektin valmistelussa
sekd sen toteutuksessa ennakoitaviin ja Kiinnitettaviin projektissa ennalta kaavail-

tuihin vahvuuksiin, mahdollisuuksiin, heikkouksiin seka sen uhkiin.

Taman opinndytetydn vahvuuksiksi arvioitiin tekijan innokkuus tuottaa ja toteuttaa
opetustapahtuma nuorille, joka tiedollaan edesauttaisi heidan hyvinvointiaan. Myos

opiskelijan valmiudet varmana esiintyjéna toivat vahvuuksia projektia toteuttaessa.

Esiintymisvarmuus antoi tekijalle seka oppilaille ammattitaitoista ja luottamusta
heréttdvaa opetusta. Tekijan esiintymistaidot pohjautuvat vahvaan persoonaan ja
huomioivaan viestintatapaan. Tekijan tuli kuitenkin harjoitella ja valmistautua ope-
tustilanteeseen, jotta esiintyminen seka opetustilanteen pitdminen onnistuisivat
luonnollisesti, selkeésti seké innostavasti. Reipas ja varma asenne toivat opetusta-

pahtumaan luotettavuutta.

Mahdollisuudeksi arvioitiin nuorten saavan tietoa unen tarkeydestd, joka edesaut-
taisi nuorten arjessa jaksamista sekd mahdollistaisi nuoria ajattelemaan omaa ter-

veyttaan sekd mahdollisia parempia unitottumuksiaan. Unen ja elaméntapojen



25

muuttaminen vaatii sitoutumista sekd motivaatiota. Oppilaat olivat kasvavia nuoria,

joilla on nyt mahdollisuus huoltaa omia unitottumuksiaan ja elaméntapojaan.

Heikkouksiksi arvioitiin tekijan tiedonhakutaitojen epdvarmuutta. Tahan heikkou-
teen puututtiin siten, ettd tekija varasi ajan informaatikolta, joka puolestaan antoi
opetusta lahteiden eri hakutekniikoissa.

Opinnaytetyon uhaksi arvioitiin opinnaytetyon heikkoa toteutusta, joka ei vastaisi
oppilaiden odotuksia. Palautteen perusteella oppilaat olivat tyytyvéisid saamaansa
opetukseen ja sen sisaltoon. Toiseksi uhaksi opinnaytetydssa arvioitiin aiheen ra-
jauksen selkeytymattomyytta seka liiallisen tiedon haalimista. Aiheen rajaus oli
haasteellista tekijalle, silla uni vaikuttaa jokaisen elaman osa-alueeseen. Rajauk-

sessa valittiin tdrkeimmat nuoria koskevat aiheet, joka puhuttaisivat juuri heita.
7.3 Opinnaytetyon luotettavuuden ja eettisyyden arviointi

Opinnaytetyon luotettavuutta voidaan arvioida opetuksen sisallon ja toteutusmene-
telmien perusteella. Opetuksen sisalté perustui luotettavista lahteista hankittuun
teoriapohjaan, joka oli melko kattava suhteessa tehtyihin tiedonhakuihin. Tekijan
oman arvioinnin mukaan teoreettinen viitekehys oli tarpeeksi kattava seka riittava
tdmén opetustapahtuman sisalloksi. Lahteiden kéytossa priorisoitiin tieteellisia jul-
kaisuja. Julkaisujen i&ssa oli suuria vaihteluita. Suurin osa lahteista sijoittui kuiten-
kin 2000-luvulle ja muutama oli vanhempi. Opetuksen toteutus perustui pedagogi-

seen suunnitelmaan.

Eettisend asiana kyselylomakkeet palautettiin nimettdmana suoraan opetustapahtu-
man tekijalle. Palautteita késiteltiin taysin salassa pidettavina ja ne havitetdan opin-

naytetyon valmistumisen jalkeen.
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HAKUHISTORIA
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Tietokanta ja Hakusanat Rajaukset Osumien Kéytettyjen julkai-

paivamaéara maara sujen maara

Medic uni* une* AND | 2007-2017 132 3
”sleep wake dis-

11.4.2017 orders”

Medic ”sleep wake dis- | 2007-2017 13 5
orders” AND

28.4.2017 ”adolescent”

Medic Sleep* AND Te- | 2007-2017 358 7
lemetry*

20.9.2017

Medic Sleep* AND 2007-2017 24 1
Adolescent

30.9.2017

Medic Adolescent* 2007-2017 5 2
AND Circadian

30.10.2017 Rhythm*

Medic Sleep* Adoles- 2007-2017 49 4
cent* AND

5.11.2017 Diunarl rhythm*

PubMed Adolescents* 2007-2017 780 0
AND sleep*

11.11.2017

CINAHL ”Sleep depriva- | 2007-2017 38 0
tion” AND ado-
lescents

CINAHL (MM "Sleep, 2007-2017 47 0
REM") AND
(MM "Social adolescent: 13-
Media") 18 years, english
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2a: Opetustapahtumasuunnitelma

2b: Opetustapahtumassa kéytetty PowerPoint-esitys
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LIITE 2a
OPETUSTAPAHTUMAN SUUNNITTELU

Opetustapahtuman aihe: Terveyspdiva, nuorten uni

Opetustapahtuman ajankohta, paikka ja kokonaiskesto: Tiistaina 28.11.2017,
Laihian ylédkoulu luokka B7 ja kuvaamataidon luokkatila. Kokonaiskesto 2 x 65 min.
Ensimmainen tunti 8:30-9:35, toinen tunti 9:40-10:45.

Oppija-analyysi:

7-luokkalaiset luokat D ja E

Yhteinen yl&dkoulun terveyspaiva.

Ryhmassa n. 20 opiskelijaa.

Terveystiedon tunnilta saatu aikaisempaa tietoa unesta.

Terveyspéivéa tukee Laihian ylakoululla jarjestettavaa terveysviikkoa.

Oppimistavoitteet:

30

1. Oppilaat ymmartavat unen tarkeyden terveydelle.

2. Oppilaat ymmartavéat perustiedot unesta.

3. Nuoret muuttavat tarvittaessa unitottumuksiaan.

4. Nuoret pohtivat omakohtaisesti unta osana omakohtaista hyvinvointia.

Aika Oppimista- Oppisisallot Oppijan Oppimis- ja Havainnol-

(min) voitteet oppimisprose | opetusmene- | listamisva-

ssin vaihe telmét lineet

2 min Oppijat Tuodaan esille mistd | Motivoitumine | Luento. PowerPoint
orientoituvat keskustellaan, mita n. -esitys
tuntisisaltoon. | kaikkea tunti pitaa

sisallaan. (Aiempi
tiedon katsaus)

3 min Oppijat Omakohtaisten Orientoitumin | Kyseleva PowerPoint
kiinnostuvat kokemusten en. opetus, luento. | -esitys
aiheesta ja tuominen esille seké
luottavat nuoriin kohdistuva
opettajaan. ymmarrys. (Siséltaa

mm. omat
unitottumukset seka
perheelté opittu
nukkumistapa)
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25 min Nuoret Hyva uni ja sen Sisdistdminen. | Luento. PowerPoint
ymmartavat tarkoitus. Unen tarve. -esitys
perustiedot Misté uni koostuu.
unesta. Unen tutkiminen.

Oppilaat Nuorten
ymmartavat tavallisimmat

unen unihairiot- ja
tarkeyden ongelmat. Nuorten
terveydelle. uniongelmien hoito.
Nuoret Unen merkitys
muuttavat muistille ja
tarvittaessa oppimiselle..
unitottumuksia

an.

20 min Nuoret Ryhmakeskeinen Motivoitumine | Ryhmissé Suullinen
pohtivat tehtévé, jossa n, tapahtuva ohjeistus
omakohtaisesti | keskustellaan sisaistdminen | keskustelu sekd
unta osana ajankohtaisista uneen | ja PowerPoint
omakohtaista | liittyvista aiheista. ulkoistaminen. -esityksessé
hyvinvointia. annettava
Nuoret lisd
muuttavat ohjeistus.
tarvittaessa
unitottumuksia
an.

8 min Nuoret Energia juomien Siséistdminen. | Luento. PowerPoint
ymmartavat kaytto. Lyhyesti -esitys
perustiedot asioita stressista.
unesta. Séhkdinen media ja

sen vaikutus uneen.

7 min Kaikki Oppilaat arvioivat Arviointi ja Loppupalaute, | Itse tehdyt
oppimistavoitt | omakohtaisesti kontrolli. testi. lomakkeet
eet. opettajan antaman loppupalaut

tiedon tarpeellisuutta teesta seka
seké opettajan opetus testista.

metodeja. Oppijat
vastaavat
arviointilomakkeen
ohessa muutamiin
luentoon liittyviin
testikysymyksiin,
testauksena opituista
asioista.
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Arviointimenetelmien valinta

1. Oppimistavoite: Oppilaat ymmaértavat unen tarkeyden terveydelle. T&man

oppimistavoitteen saavuttamista tullaan arvioimaan havainnoimalla
silmamadréisesti tuntiaktiivisuutta ja nuorten mielenkiintoa opiskelua kohtaan.

Oppimistavoite: Oppilaat ymmartavat perustiedot unesta. T&méan
oppimistavoitteen saavuttamista tullaan arvioimaan formatiivisella
arviointimenetelmalld. (Ryhmakeskustelu tehtava). Téssé arvioidaan sitd mita
oppilaat tuottavat ryhmissa.

Oppimistavoitteet 1 ja 4 loppuarviointi kirjallisella laaditulla lyhyella testill4 ja
samalla lomakkeella tapahtuvat arviointi opettajan tuottamasta
opetustapahtumasta ja tunnin kulusta sek& omasta oppimisesta.

Oppimistavoitteen 3 saavuttamista ei voi tdssa opetustapahtumassa arvioida.

Resurssianalyysi

Opetustilasta l16ytyvat ennalta varattu kiinted tietokone, videotykki ja oppilaille
istumapaikat.

Opetustilat julkistettiin Laihian yhteiskokouksessa. Luokkatilat B7 seka
Kuvaamataidon luokka.

Luennon valvojana toimivat koululta ennalta maaratyt opettajat, Jenni Latvala ja
Katri Kaarto.

Arviointi- ja testilomakkeiden tuottaminen ja kopioiminen omakustanteisesti.
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LIITE 2B

OPETUSTAPAHTUMASSA KAYTETTY POWERPOINT-ESITYS

% er K i o i e
TERVEYePAvA B S
Nuom‘}\u’ * Unen vailaxtus muistiin ja oppirmiseen.

VAREAN ANMATTIEORXEAECULD
BARAANHOITAJAOFEIELIA
Maiju Rachs

HYVA UNI JA SER
TARKOITUS

* Bumices nokiows kalmonoskses slamastass.

» Vistamme karkesati kymmenis voosa puikallsan tekamaita mitazn tai

* Nykysan kuitenkin Sedetsan, stia nuklemisen sikans kaboxaa jo xivoszsa
om kaynnisss prosesse)s jotica ovat valitamaticous tscveycalle ja
By vivoinmille.

Mirz namia prosessst sitten ovat?

+ Rtrotaza clevet hacmosora! locwet totrirnalean yoals s

- . alrstibuzan, s moodcetzs  elllr fulo
* Unan aikana aivot alkavs vemsicimaas

axizvat valvesn sikans sivoshin
e -
aitelliza sinesaveibdunoan - Nukaberzisen SCkear Srrisar rakicovet Hzaleas Yaozixizen Citzisen

= Unen sikans kudokset pehdistuval pareswmin Rxxiset cvst rxyts leoencataan coomu-aa’ (tawrAigls, ikl co byrl
kain valveilla clo sikans. O¥aa ZIorIiicn GTRAL YoCmIaIL-TyET suoroalsas
2. ‘n“:lli !'L‘..:.ml’}'}‘ 13kl tehaava < — = o wol 2 fa agiai=nslitr tyt -
T : . RU———— ratcoaisnanan
m . — aftzvptiykiaali wisale.




- Nama prosessit ja sisainen Kello vaikuttavat

* Nuocren pryykikisesn hyvrorroentin ja somasttizess terveydentilaan

HYVAUNI TAKAA HYVAN JA
LAADUKKAAN PAXIVAN.

UNEN ERI VAIHEET

* Nukioarrinan (s soacnlt tapairoret YRl altas, sxstis e ovsd todsistean sriliset Sootdt

* Yiaxi geetasn:

AECA-aoet oF penurunar [z AE0Muwo aY wiesost raitasssan salkd nilicias

azozHeloar.

* NRDM-omis serotesn orpte seabaliiselst coslxd tal Mdassalicoaakxl

* FRMS-urss sanotass ryds abtthvicrakal. REM-coss Hojads daros kocetso sancisie:
Tapid epe moveceTis

* Dakadtacrdrvitve Dsatil torallisesd vidastl viisentodsts reirscsitis. San Jisen
frrinen vaipon baryidea urdvaibalden teuts prrlla SOesc,

+ Ezsgtmzrriinen SEN-zrivaihe sikes tecveald sirzisalls torallstrmin note 30 minoatte
sclcaliarrisen Siceas.

UNIVAIHEET
JATEUU

¢ Byvasas cnexs asvet ja alimixic sukkuvet, ja thminen an hyvia tokkurnines,
o3 hian haraa keaken unien.

* Koyt uni on valvess ja snec valimaasiosss sssntyva tockks, jots ei ylsecas
kowts unaloi. (EOMRAN ONT)

» Univaoiheet tomstuvat youneo alkana moin viis kertos perskkamn.
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» Murrosicieseen pitdisi pukku J0ps
U3 VUDrokaudessa, koska tassa
ketitysvaineessa alkaa alvajen toinen
Kasvuvaihe ja umta tarvitaan palion

Tolast salvilvd! ¥ ~ = s

unalls.

Totast tarritsarrat yt 9 farda woie *» TAREEAL ON TUNTEA ITSENSA
S LEVANNEEEST A PIRTEARSI UNEN
tarviaevet paljoa wres |s rukiovet TALEEEN

Tryts phbricanie

* BEEM-unsxaa tapahtuu oppimists, misleso painamizia jo :ta voudasn
sanoa myos payyken lapomibesks: Suurin oma usdata nahdasn myoa

+ Byviasa perzyunsxio opatasn betajs jo REM-uosxsa opitasn taitojs.

* Paivan kokeowokaet aska tunnetilst jerjestyvat! seks tunoetilst saattavat
kustastos {23sd uni vathessas.

UNI EI TAREOITA VAIN LEPAAMISTA
Mits unen sikuns tapatus?

+ Ei ale clecnaxsa mittaria, joka voisx snensaligan ulkopucielis mitats hanen
uneras. Xun thainen srakkuu jo cakes snia, yoidssn sivotoimiiss kuvata.

+ Aivot tozmivat nulkdemizen sikans villldeaasti. Eximecicls: nakorsts voi snan
mikana clla toimissexse yaikda xilmizn wi tulekkasn sraykkeits. Tama voi
tapshton vilkeunen sikana.

* Bagjat voivet Lidcabdella. Bsxin. copein nykivin lilkkein stenkin lapgslla mycs
kaavojen Lhakaet Liddkovat. (rapid syw moveaments)

* Pasaxizsss yyvanusen siksns slizsistcn lhakset ovst rentoutonset js veliot




UNISSAKAVELY

* Tapaiico MEEN-anen atoans Hixytied Pescal 1-2 toonin kolottos sokalvisstisers.

* Urntasakirraltil Dudssales sasio simbt ackd biopaliat! boonesass, ks hin o
ukackasn cie balpost hackiettrizl

* Rin sastss codssas cvets tad solicas ovie ol fticencite, pabna selkoxria, joskcss
prakwctza, Tyl rirtaaamsss W sl txd orcoalls, M0ed clos tal oD ajas soios.

« Macirtytls bivelljl of sroiste Tivelyriiln sxtlls,

+ Steaxd, viey=ya, soivge, abdtenalyecs, busome, oofo padiics (s hilly vobrat Zakid
sodssalobveiyd.

* Untasakirraltitn vesbaconat ad Midsckcaialiset ove! ooat, fes Civalest srdmaan.

UNIONGELMIEN SYNTY

JA NIIDEN HOITO
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+ Unizzskavely co ylesoss vasrsicota js ylkailtaming tapehtuming et scdellyta
mitaan hoitoa.

+ Paras taps cn chjata kaveliga raukallaesti jo hanta heratizmalts vooissseen.

* Hamateity kaveliza voi alls askavs, ja ailcinen kavelga vos olla jops

BggresNivinen.

NUORTEN TAVALLISIMFIA UNIHAIRIOITA JA ONGELMIA




UNETTOMUUS

* Unetiorzoadalla tarkotistaas Eyryufayytid sokhus rittvist
* Za Onacss oko valtactens soicalies Staliz vadcectars pyeyd wnesss tald Man
siratasas hecddriseal

« Maccffs basctass birstrin sneticoroadasts, jor bitn bitrel! cousce ssarrisen ad
wnecss prayrzisen vaitsodeste vAkintils oknens ytal riftcess.

Unetioruozs oo oeads kyvin Mosilists sDactean pivdrisymryed je aliseen
Tassarmrtictlle sakd ah&atzarisitile.

NUORTEN UNIONGELMIEN HOITO

+ Unta yolclass tofcis ja hottas Ukcatistasssll acOaixiDe
s psinlit DurarecTisear. menetairzill

+ i oda filwris tekgtod oo o clamama?
+ Teitd wres Daitearis ekt on velkectaca?

D 29eea vorme! cls sxiraodet, vacockesstrytets
she=ntiteyys, (tacustnit sekd rodatizt, RMloures,
talevizion kxisals ja iotecnetn Tiyhs,
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+ Lilam vahin tal hooncal!

nulasttag e cicmnec Yannoitd,
la ticormrmec holoot! virfecitil.

* Liadkal univciiaincn hirmincn on
“ooraiil ncn kaulictioda Hilcntooaed.

AKILLISISSA ELAMANMUUTOKSISSA LYHY TAIKAINEN
UNIVAIEEUS ON LUONNOLLINEN REAETIO, JOHON
ENSISIJAISIA HOITOMUOTOJA OVAT NEUVONTA,

TUKI SEKA LEPAAMINEN.

UNI VELEAA VOI KUITATA POIS JA UNEN TULOA VOI
OPPIA HOUEUTTELEMAAN.

RYHMATEHTAVA

RELJA VIDEN HENERON EVEMAR
MIELIPIDE XESKTUETELY EVHMARSA ODETUSTA
ANHEPETR.

MY EVENUAN EEEEEN VALITAN ¥ HEREILO JOXA
EDUSTAA RYEMAA A TUO BSILIE RYHMAN YHTEIEEN
MIELIPITEEN

EI OREITA T VAARIA VASTAURER




RYHMAKESKEINEN MIELIPIDEKYSELY SEURAAVISTA
TUKITMUKSEN TUOTTAMISTA TIEDOISTA

= RYHMA 2

* KYHMA L

.9‘,‘%:,‘% i ikais ":;_ S gr%tﬁ?wgmnuﬂggnm a"’a

?g: ok&aheuusa. Yi3pitss

- Mielipide? o

Twr e (o rrev——— . o oo ——— b -
et e T e el S B meT A w——— T
Lmemenie

P el
e i s .

B R B e
Feemer ve v

VAIKUTTAARO KOFEIINI UNEEN?

» Kcbuiini yalpan jo vahvistas main valvetiss eli e vickistas, mutts toisaalta
mycs haritses unta.

* Eximericisi Malls sones noldoumiata asate kofeins huosontas ooen
lsatan ) 2 hemaidya keakwo umen.

* Paljon kofesinis saavet nucret ot todermakoisemmin vasyneita
samolla jo heilli on ecsmmman cogel=is nokloumisexsa kuin vain vahan
kafsirss sasvilla nuczilla.

* Sassaclloeat kodeiinipitonia joomia sauttivat nuoset heradavat muita
todennakooyemmin adcaixin kowlosssnuion ja ovel vEsymeita pasvalla.
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- RYHMA 3

: nk-:
et’v &?&J&&"“"’ al ~RYHMA4
nukkumaanmemalhola

= Mislipide? -Morl %bf- uomxa kdrsh

riipe3y v.é
entvm.-;t Lvitkon .ﬂk.ma

= IVEtS syitd keksit?

JATEUU..

+ Ksakzararmoeicon oon soessss veibutess kofatind ali
trimatyyiiceariital on lallizan ptrisie.

+ Rmoopan alntervicstzsvaliiszoevioesion mutasn todatisd
on soscgisacoden hattallien aine. Kofainiie ol cla
mAlsialy ssantisasattirrales.

btan Sk scscgiajucooss EakiA kofednts 102
mg ja 0,3 Rtran Skt clalAN 2o 163 g Tofetizia.

« Kofatinl sDacties rippevostis, bon pliviaence oo

100 myg vucecksadasas.




SAHKOINEN MEDIA

* Skitran medis vol veliotias ureen dttiodIh
sokn sssrrarociiss rrytharrriid, joldackin
Iatieldac Eirtas valo vod alkiistd maa tlce
Vaticks tron kxtsals, pelssrinen jo Sdecnatn
AytS co balths yhdistatty Jyyaeopiln s
aatoon, syt Alsecpits makumasrmanosicaan
sakd Usbdreyaacxtis 1¢ Rarklythn
kcbeellista titicoyikoata abhsara cn borarks.

iall tocials vihis,

* Tolssalis co cletior bucadoon, el YA
SCIDATIITAIA OERMA CRAOTAS
rocdsiebiiris® Swickone co
EySdylinen spaviiine.

* Todallyuodesss rocost Chyetvlt botlankin

Tanita sibtdeil e ok s
yecdyoraitalaisen taitimokaen mokaes
loaakioribirin salil et laiietis tallo 21
|likeec.

MNoosn Jxittesn iltakaytes ol

yhiwydeasa yoorempesn kalsizan
kalutulyesa ja unmradosckaten
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LIITE3

LAIHIAN YLAKOULUN TERVEYSPAIVA, NUORTEN UNI 28.11.2017

Tama lomake on tarkoitettu opetustapahtuman tuottaman tiedon Kkartoittamiseen
oppilaiden nakdkulmasta. Lomakkeessa on asetettu muutamia lyhyita kysymyksia.
Kysymykset ovat kaavailtu opetetun luennon pohjalta. Arviointi omasta oppimi-
sesta sek& opettajan antamasta opetuksesta. Naitd lomakkeita kasitelldan ja tarvi-

taan opinndytetyon tekemiseen.

Merkitse lomakkeeseen vain oma luokkatunnuksesi:

Vastaa alla oleviin kysymyksiin parhaasi mukaan.

1. Unen tarkeimmat tehtavat?
2. Energiajuomien haitat?

3. Unen keskeisia muutoksia nuoruusialla?

Loppuarviointi:

1. Saitko mielestasi uutta tietoa?
2. Mita mieltd olit opettajan antamasta opetuksesta?

3. Jaiko tunnista vield jotain puuttumaan, jos jai niin mita?

VAPAASANA:



https://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiL2cLg1ZrXAhWKKJoKHRcGAc8QjRwIBw&url=https://fi.wikipedia.org/wiki/Ressu_(koira)&psig=AOvVaw1YtVreUS_NUDldHafe8uGf&ust=1509532690363309

LIITE 4

OPETUKSEN ARVIOINTITULOKSET

Tietotestin tulokset
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Kysymys

Ryhma 7D (n = 15)

Ryhma 7E (n = 20)

1. Unen tarkeim-

Rentoutuminen (f = 2)

Rentoutuminen (f=9)

mat tehtavat?
Virkistdd/antaa energiaa (f = | Virkistdd/antaa energiaa (f = 5)
9)
Aivojen aineenvaihdunta ja aivo-
Aivojen aineenvaihdunta ja | jen kehittyminen (f = 2)
aivojen kehittyminen (f = 2)
Ei vastausta tai vastaus on vaarin
Ei vastausta tai vastaus on (fF=4)
vaéarin (f = 2)
2. Energia- Rytmihairiot (f = 3) Rytmihairiot (f = 2)
juomien hai- | ynettomuus (f = 4) Unettomuus (f = 6)
tat?

Keskittymiskyvyn heikkene-
minen (f=2)

Kofeiinin liikasaanti (f = 3)

Ei vastausta tai vastaus vaarin
(f=28)

Keskittymiskyvyn heikkenemi-
nen (f=1)

Kofeiinin liikasaanti (f = 9)

Ei vastausta tai vastaus vaarin (f
= 2)
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3. Unen keskei-
sida muutoksia

nuoruusialla?

Unen lyheneminen (f = 3)

Unen laadun heikkeneminen
(f=1)

Unen tarpeen lisdantyminen (f
= 1)

Nukkumaan meno aika siirtyy
(f=0)

Ei vastausta tai vastaus vaarin
(f=10)

Unen lyheneminen (f = 7)

Unen laadun heikkeneminen (f =
1)

Unen tarpeen lisdantyminen (f =
2)

Nukkumaan meno aika siirtyy (f
= O)

Ei vastausta tai vastaus vaarin (f
=10)




Opetuksen toteutuksen arviointi
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Kysymys Vastaukset Vastaukset
Ryhma 7D Ryhmé 7E
1. Saitko mielestési uutta | Kylla (f = 12) Kylla (f = 19)
tietoa? Ei (f=3) Ei (f=0)

En tieda (f=0)
Ei vastausta (f = 0)

En tieda (f=1)
Ei vastausta (f = 0)

2. Mita mieltd olit opetta-
jan antamasta opetuk-
sesta?

Hyva (f = 14)

Ei hyva (f=0)

En tieda (f=0)

Ei vastausta (f = 1)

Hyva (f = 18)

Ei hyva (f=0)

En tieda (f=1)

Ei vastausta (f = 1)

3. Jaiko tunnista viela jo-
tain puuttumaan, jos
jai niin mita?

Ei jaanyt (f=12)
Kylla jai (f = 1)

En osaa sanoa (f=1)
Ei vastausta (f = 1)

Ei jaanyt (f = 16)
Kylla jai (f = 0)

En osaa sanoa (f = 2)
Ei vastausta (f = 2)
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LIITES

Ohjeita hyvan unen saamiseksi:

e Mene vuoteeseen vasta, kun olet unelias ja sinua selvasti nukuttaa.

e Pyri nousemaan vuoteesta sadnnollisesti samaan aikaan aamuisin. Mikali
karsit unettomuudesta, sinun tulisi nousta suunnilleen samaan aikaan myos
viikonloppuisin.

o Mikali sinun tulisi tehdé iltapaivalla toitd, olla/kdyda harrastuksissa on
syyté valttdd makeita jalkiruokia, silla ne lisdavat iltapaivavasymysta.

o Mikali sinulla on mahdollisuus, voit nukkua lounaan jalkeen lyhyet péiva-
unet. Valta kuitenkin pitkien pdivaunien nukkumista, paitsi jos sinun tay-
tyy valvoa seuraavana yona.

e Varaa vuoteesi ja makuuhuoneesi vain nukkumiselle.

o Tyo0asiat — kdnnykka ja kannettava — eivat kuulu vuoteeseen. Lue esimer-
kiksi kirjaa tai lehted saadaksesi ajatukset pois tyosta.

o Vilta energia-/ kofeiini pitoisia juomia ennen nukkumaanmenoa. (kahvi,
vahva tee, kaakao ja tumma suklaa piristavét, ja niiden nauttimista myo-
haan illalla tulee valttaa)

o Liiku saannéllisesti paivisin, mutta valta voimakasta ruumiillista ponniste-
lua kello 21:n jalkeen. Rasittava liikunta hairitsee nukahtamista vield noin
kahden tunnin ajan.

e Viilennd ja pimenna makuuhuone. Huolehdi, ett& k&ytossasi on mukava
sénky, sopiva peitto ja tyyny seké puhtaat lakanat.

e Jos et saa unta tai jos herdat kesken unen, ei kannata jadda unettomana
sankyyn pitkiksi ajoiksi. Nouse vuoteesta, askartele jotakin kevyttd, kun-
nes alat tuntea itsesi uneliaaksi ja tunnet nukahtavasi. Ei ole syyta huoleen,
vaikka joskus joutuisit valvomaan koko yon.

e Rentouta kehosi ja mielesi. Menetelmid on monia. Levollisin mielin on
helpompi nukahtaa.

e Kaun laittaa uniasiat kuntoon, elaa ja voi huomattavasti paremmin!

(Terveyskirjasto Duodemic, 2009.) gg
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