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Nuoren nukkumisen vahentyessa ovat vaikutukset elamanhallinnallisesti havaitta-
vissa jo lyhyen ajan kuluessa. Nuori tiedostaa unta edistavat tavat ja millaisiin uhkiin
uneen liittyvat tekijat voivat nuoren johdattaa. Nukkumistottumusten tiedostaminen
uhkia ennaltaehkéisevana tekijana on tarkeé osa unen laatua, ja tdhan tulee kiinnit-
taa hoitotydssa huomiota.

Eteld-Pohjanmaalla lukiolaisten unen méaara on vahentynyt. Uusi lukiolaki on voi-
massa ja uudistettu opetussuunnitelma otetaan kayttdon vuonna 2021. Korkeakou-
lujen valintajarjestelmat muuttuvat ja ylioppilaskokeiden painoarvot kasvavat lisaten
paineita seké stressia vaikuttaen nuoren abiturientin unen maaraan ja laatuun.

Opinnaytetytn tavoitteena oli tuottaa tietoa unen merkityksesta nuoren abiturientin
elamanhallinnassa seka tarkoituksena oli kuvata nuoren abiturientin ndkemyksia
unen merkityksesta elamanhallinnassa. Opinnaytetyd tehtiin kvalitatiivisella tutki-
musmenetelmalld tutkittavan aiheen ilmién vuoksi. Aineisto kerattiin kehyskerto-
musten avulla. Opinnaytetydn tulokset osoittavat nuoren abiturientin nukkumistottu-
musten ja unesta huolehtimisen olevan tarkea osa elaméanhallintaa. Lukusuunnitel-
man tekeminen vahvistaa tulosten mukaan nuoren abiturientin kykya priorisoida ar-
kea ja vapaa-aikaa. Lisdksi tulokset osoittavat laadukkaan unen edistavan nuoren
abiturientin elaménhallintaa seka unen laiminlyénnin uhkaavan sita.

Nuorten abiturienttien nukkumistottumuksia ylioppilaskirjoitusten aikaan ei ole aiem-
min tutkittu, ja opinnaytetydn tulokset ovat hyddynnettavissa kaytannon hoitotydssa.
Unen vahyys heikentda selviytymiskykya, jolloin sairaanhoitajan tulee kannustaa
nuorta pohtimaan unitottumuksiaan seka tukea unen vahyydestéa aiheutuvissa on-
gelmissa. Sairaanhoitaja voi tukea nuoren siséistd seka ulkoista elamanhallintaa
terveytta edistavilla keinoilla.
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As a young person’s sleep decreases the effects in life management are noticeable
even in a short time. Young people are aware of the ways that promote sleep
and what threats can be led by sleep-related factors. Awareness of sleeping habits
as a preventative factor is an important part of sleep quality, and in nursing this
should be taken under attention.

In Southern Ostrobothnia, number of high school students” sleep has de-
creased. New high school law is in effect and the new curriculum will be taken into
effect in 2021. University selection systems are changing, and the value of student
exams are increasing the pressure and stress, which will affect the amount of sleep
and the quality of sleep. The changes in the amount and the quality of sleep has
many implications for a young person’s life management. In Finland we have the
first generation where the children are more stressed than their parents.

The aim of the thesis was to provide information of the role of sleep and the purpose
was to describe the young person’s views on the role of sleep in life manage-
ment. Sleep in a young person’s life management was studied using a qualitative
research method because of its phenomenon.
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1 JOHDANTO

Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisussa (2017, 37) kerrotaan, miten lukiolaisten
uupumus on lisdantynyt kymmenen vuoden aikana, sekéa suoritettujen ylioppilastut-
kintojen mé&ara on laskenut jopa 7 prosenttia. Uusi lukiolaki (L 10.8.2018/714) on
julkaistu, ja se on astunut voimaan 1.8.2019. Uuden lukiolain opetussuunnitelma
uudistetaan ja otetaan kaytt6on vuonna 2021. Uuden opetussuunnitelman tavoit-
teita ovat muun muassa hyvinvoinnin edistaminen, opiskelijalahtéisyyden vahvista-
minen ja opintojen henkilokohtaistaminen, joilla pyritaan opiskelumotivaation ja
opintojen mielekkyyden lisddmiseen. (Opetushallitus, [viitattu 10.12.2019].) Lukion
kolmannen vuoden opiskelijaa kutsutaan suomessa yleisesti abiturientiksi. Ylioppi-
lastutkinto varmistaa jatko-opintokelpoisuuden ylioppilaspohjaiseen ammatilliseen
koulutukseen tai korkeakouluun (Opetus- ja kulttuuriministerio 2017, 30). Korkea-
koulujen valintajarjestelmat muuttuvat ja ylioppilaskokeiden painoarvot kasvavat li-
saten paineita seka stressia, aiheuttaen nuorilla unen vahenemista. Naiden edella
mainittujen asioiden vuoksi asia onkin esilla kattavasti yhteiskunnallisissa keskus-

teluissa. (Palmqgvist & Lehikoinen 2019.)

Kouluterveyskyselyn perusteella Etela-Pohjanmaan lukiolaisten unen mé&ara on va-
hentynyt ja alle 8 tuntia nukkuvien maara on noususuuntainen (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2019). Tutkimukset osoittavat, etta 75 prosenttia lukiolaisten nuorten
kokemista emootioista on luonteeltaan negatiivisia. Naitd emootioita ovat, stressi,
kyllastys, vasymys ja ahdistus. Ainoastaan 25 prosenttia liittyy positiivisiin emootioi-
hin. Tutkimusten mukaan télla hetkella Suomessa on ensimmainen sukupolvi, jossa
lapset ovat vanhempiaan stressaantuneempia. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2017,
37))

Unettomuudesta johtuva univaje aiheuttaa terveyshaittoja seka mielenterveysongel-
mia, jotka vaikuttavat elamanhallintaan ja sen heikkenemiseen. Toisaalta taas hyva
uni ja sen laatu parantavat elamanhallintaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019).
Univaje rappioittaa immuunijarjestelmaamme ja lisaa syopaan sairastumisen riskia
yli kaksinkertaiseksi. Liséksi univaje lisaa Alzheimerin tautiin sairastumisen toden-

nakoisyytta seka jo vahainenkin univaje jarkyttaa viikossa verensokerin tasapainoa.



(Walker 2019.) Unettomuuden aiheuttama vireystason lasku lisda tapaturma-alt-
tiutta seka voi johtaa likenneonnettomuuksiin (Partinen 2012, [viitattu 31.12.2019]).
Opiskelijoiden yleisimmin kokema oire on vasymys. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
sekd opiskelukyvyn kannalta uni on keskeisessd asemassa. Unen hairidita on
useita, ja niihin tulisikin kiinnittdd huomiota mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.
(Kunttu ym. 2011, 203-204.)

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa tietoa unen merkityksesta seka tarkoituksena
oli kuvata nuoren abiturientin ndkemyksia unen merkityksesta elamanhallinnassa.
Saatua tietoa voidaan hyodyntaa hoitotyon kehittdmiseen. Unta nuoren abiturientin

elamanhallinnassa tutkittiin kvalitatiivisella tutkimusmenetelmalla sen ilmion vuoksi.



2 TIEDONHAKU

Opinnaytetyon tiedonhaku oli laaja-alaista, yhdistelevaa ja vertailevaa asioiden ym-
marrystd hakevaa syventymistad aiheeseen. Tiedonhakua suoritettiin luotettavista
tiedonhakukannoista, kuten: Medic, Terveysportti (Oppiportti), CHINAL (EBSCO).
Yleinen suomalainen asiasanasto (YSA) -sivustoa kaytettiin haettaessa vastaavia
sanoja tutkimuksissa kaytetyille sanoille. Tietoa haettiin tiedonhakukannoista Boo-
len logiikalla rajaamalla, yhdistelemalla ja erottelemalla sanoja. Lisaksi opinnayte-
tydssa hyddynnettiin hoitoalan ammattilaisille suunnattuja artikkeleita, kuten Tutkiva
hoitotyd ja Hoitotiede -lehtid ja opinndytetydn aiheeseen liittyvid yliopisto-opiskeli-
joiden Pro Graduja seka Seinajoen ammattikorkeakoulun kirjastoa kirjallisuuden
osalta. Alustavia hakutuloksia 16ytyi suurimmaksi osaksi Medic- seka CHINAL- tie-
tokannoista. Esimerkkeja hakusanoista, joita kaytettin Medicissa, olivat "uni” ja
"nukkuminen”; jotka rajattiin 2009-2019 valiselle ajalle, tuli 105 osumaa. Hakusa-
nalla "Nuoruus” tuli 10 osumaa rajauksella 2010-2019. Talla haulla I6ytyi myds eng-

lanninkielisia artikkeleita suomenkielisten lisaksi.

Tietoa haettiin sek& suomeksi ettd englanniksi. Opinnaytetyén aiheen hakusanoja
suomeksi olivat: uni, nukkuminen, lepo, nuori, nuoruus, nuori aikuinen, elaméanhal-
linta, stressinhallinta, terveys, ja terveyden edistdminen seka englanniksi: sleep,
sleeping, rest, health promotion, young, young adult, adolescent, life management,
stress management, ja coping. Haut suoritettiin luotettavuutta ja alkuperaisia lah-
teita kriittisesti arvioiden, ja pyrittin ymmartamaan asiasisaltd, huomioimaan aiheen
rajaus, opinnaytetyon ilmid ja sen keskeisyys. Julkaisun ollessa yli kymmenen
vuotta vanha tai ei tutkittua tietoa lahteen kayttd perusteltiin sisallon tarkeyden ja

ajankohtaisuuden vuoksi.



3 NUOREN ELAMANHALLINTA

Nuoren elaménhallinta on kasvamista muutosten mukana ja sopeutumista elaman
aallokkoon yksilona ja yhteistn jasenend. Nuoruusika on aikakausi, jolloin kehitys-
kulku lapsuudesta aikuisuutta kohti alkaa. Aikakausi on yksildllinen ja kehitykseen
vaikuttavat jo siihen saakka koettu ja eletty lapsuus seka varhaisnuoruus. Kysei-
nen aikakausi saa aikaan monia muutoksia niin fyysisessa kasvussa, ajattelun ke-
hittymisessa kuin sosiaalisissa tekijoissakin. Sosiaaliset tekijat vaikuttavat nuoreen
niin laheisten kuin yhteiskunnallistenkin odotusten kautta. (Nurmi ym. 2014, 142.)
Nuoruusian kasitteeseen kuuluvat ikédvuodet 12 — 18 (Storvik - Sydanmaa ym. 2012,
69).

Nuoruusiassa nousee esiin disharmonia, joka vaikuttaa nuoren kaytokseen, kiinnos-
tuksen kohteisiin, arvo- ja tunnemaailmaan seka toisiin ihmisiin suhtautumiseen.
Nuori on kiinnostunut elamanpiirin laajentumisesta, jolloin myds altistuminen ris-
keille kasvaa ja toimivien vuorovaikutussuhteiden seka kasvuympariston fyysinen ja
psyykkinen turvallisuus ovat tarkeita. (Puura & Laukkanen, 2016.) Ryhmé&an inten-
siivisesti kuuluminen seka vanhemmista irtaantuminen on luonteenomaista nuorille.
Ryhma tarjoaa turvaa heikolle egolle seké superegolle ja auttaa suojautumaan tus-
kaisuudelta. Ryhman olemassaolo hallitsee yksittéaisen nuoren viettiyllykkeitd seka
egojen muutoksia. Ryhma on osa kasvua ja vdlivaihe, jota nuori tarvitsee pyrkimyk-
sena itsenaistymiseen, yksildlliseen kasvuun ja kehitykseen. Nuoren maailma on
sekoitus omia fantasioita, psykologiaa, yhteiskunnan odotuksia seka vaatimuksia,
unohtamatta biologisia muutoksia. Nuoruus eletaan lapi meluisasti tai rauhallisesti
ainakin ulkoisesti katsottuna. Jokainen nuori kuitenkin kay sisdisesti samaa kehitys-
prosessia aikuisuutta kohti ja on valmiina rakentamaan omaa henkilékohtaista tule-

vaisuuttaan. (Aalberg 2016.)

Yleinen suomalainen asiasanasto (YSA, [viitattu 7.11.2019]) antaa elaméanhallinta-
kasitteelle verrokeiksi sanoja elamanmuutokset, elamantaito, sopeutuminen, stres-
sinhallinta seka suoriutuminen. Opinnaytetydn kohderyhman ollessa nuoret, ela-
manhallinta kasitettd avataan korostetusti nuoren nakdkulma huomioiden. Elaman-

hallinnan merkitys vaihtelee ja kasite on vakiintumaton seka melko hajanainen ja
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monimerkityksinen. Elaméanhallinta jaotellaan monesti seka sisdiseen, etta ulkoi-
seen elaméanhallintaan ja ne kulkevat vahvassa symbioosissa keskendan. Sisaisen
elamanhallinnan voi ymmartaa ihmisen kykyna selviytya elamassa kohdatuista vai-
keuksista. Henkilolla, jolla on vahva sisainen elaméanhallinta, pystyy luottavaisin
mielin vaikuttamaan elamé&énsa ilman, etta tuntee olevansa sattuman ja olosuhtei-
den armoilla. Ulkoisessa elaméanhallinnassa henkild pyrkii vaikeuksista selviytyak-
seen turvautumaan ulkopuoliseen apuun. Vahva ulkoinen elamanhallinta helpottaa
omien tavoitteiden ja tarpeiden tavoittelussa, kuten esimerkiksi elintason paranta-
misessa. (Vartiainen 2008, 48, [viitattu 11.12.2019].)

Elaméanhallintaa pohdittaessa tulee mieleen sosiaalinen ja kasvatuksellinenkin n&-
kokulma, josta Karttunen (2018, 5) muistuttaakin tutkimuksessaan. Han on tutkinut
nuoren elamanhallinnan tukemista koulukuraattorin tydssa. Karttusen (2018, 49)
mukaan nuoret toivoivat koulukuraattorilta moniammatillista yhteistyota, jossa ku-
raattori toimisi aloitteen tekijana elaméanhallinnan haasteiden ilmaantuessa. Yhteis-
tyota toivottiin muun muassa laékareiden, psykologien sekd muun koulun henkil6-
kunnan kanssa, perhetta ja laheisia unohtamatta. Nuoret kokivat tarkeina mahdolli-
suuden tunteiden ilmaisuun, kuulluksi tulemiseen sek& sosiaalisen tuen saannin.
Heidan elaméanhallintaansa tutkimuksen mukaan tukivat myds arvostuksen saanti,
positiiviset asiat seké ikatoverit myonteinen asennoituminen elamaan auttaa nuoria

selviytymaan muuttuvissa elamantilanteissa (Tikkanen 2012, 41).

Elamantilanteissa auttaa vahva koherenssin tunne. Koherenssin on katsottu myos
lisddvan terveytta, hyvinvointia seka olevan vahva suojaava tekija kuormittavissa
tilanteissa (Honkinen 2009, 72). Myds resilienssi on kasite, joka kuuluu elamanhal-
lintaan muokkaantuen eri elamantilanteissa. Muuttuvat elaméntilanteet ja vastoin-
kaymiset kuuluvat elamaan, mutta niihin reagoiminen on yksilollista. Toiset selviyty-
vat vaikeimmissakin olosuhteissa ilman psyykkisia oireita, kun taas toisille pienikin
kuormitus voi olla liikaa, ja tatd sopeutumiskykya kutsutaan resilienssiksi. Re-
silienssi on mukana nuoren elamanhallinnassa ja se kertoo ihmisen mydnteisesta
parjadmisesta seka sopeutumiskyvysta vastoinkdymisia ja epavarmuutta kohda-
tessa. Lapsuusiassa resilienssin kehittamiseksi tarvitaan aikuisen tukea etenkin sen
ensivaiheissa. Resilienssi ja koherenssi kulkevat kasi kadessa elaméan varrella.

Kaytannon hoitoydsséd on mahdollisuudet tukea nuorten parjagamistd, kun nuoren
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tulosyy hoitoon hakeutumiseen on tunnistettu, nimetty ja vahvistettu. (Joutsenniemi
& Lipponen 2015, 2515, 2519.)

3.1 Nuoren uni ja nukkuminen

Unikayttaytyminen on erilaista nuorilla. Unirytmi siirtyy vuorokaudessa myodhem-
maksi, johon vaikuttavat biologiset, sosiaaliset ja psykologiset tekijat. Nuoren on
helpompi ohittaa unen tunne ja melatoniinia alkaa erittyd normaalia myéhemmin.
Univelka ja vasymys paivasaikaan ovat ndiden muutosten oireita, jotka taas voivat
saada aikaan uneen liittyvia kroonisia hairiditd. Uniongelmat nuoruusialla voivat olla
kytkOksiss& suoraan mielenterveyteen, ja sen vuoksi olisi hyva tunnistaa nuoren
unen riskitekijoita, jolloin pystyttaisiin suojaamaan aivojen kehitysta, ja sita kautta
oppimista, muistia ja mielenterveyttd. Kuulan (2019, 2443-2447) tutkimus osoittaa
nuoren unen riittamattdmyyden ja rajoittamisen vaikuttavan kumulatiivisesti kognitii-
visiin toimintoihin. Mitéd kauemmin nuoren unen riittdmattéomyys jatkuu, sitd huonom-
min nuori kykenee pitamaan ylla tarkkaavaisuuttaan, toiminnanohjausta tai pitka-

kestoista muistiaan.

Jopa 50-90 prosenttia kouluikaisten unista jaa lilan lyhyeksi (Pesonen 2019, 43—
55). Tutkimusten mukaan nuoret nukkuvat aiempaa vahemman ovat paivasaikaan
uneliaampia kuin aiemmissa sukupolvissa. Unessa tapahtuu isoja muutoksia nuo-
ruusaikana. Muun muassa unen kesto ja syvyys kaventuvat seka uni siirtyy eteen-
pain kohti iltatunteja, mik& nékyy murrosvuosina. Tama johtuu niin sisaisista kuin
ulkoisista vaikutuksista aivojen mekanismeihin, jotka saatelevat uni- ja vuorokausi-
rytmid. Suuri osa nuorista karsii univelasta, koska he menevat viikonloppuisin my6-
haan nukkumaan. Kouluaamuina joutuessaan herddmaan aikaisin he usein nukku-
vat univelkaansa pois viikonloppuisin. Tutkimuksessa mainitaan, kuinka jatkuvilla
julkisilla keskusteluilla on pyritty sdatdmaan koulunaloitusaikoja niin, ettd se olisi
nuoren terveydelle hyvaksi. Nuoren opiskelijan mydhainen nukkumaanmeno viikon-
loppuisin, ja aivojen harmaan aineen pienentyminen vaikuttaa koulu keskiarvoon
negatiivisesti. (Urrila ym. 2017, [viitattu 28.11.2019].)

Uni kayttaytyy ihmisella hyvin kaavamaisesti, ja kaavan eri univaiheet toistuvat ter-

veelld aikuisella aina samassa jarjestyksessa younien aikana. Uni alkaa kevyestéa
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perusunesta, josta se syvenee akkia syvaan perusuneen. Syva perusuni on kestol-
taan noin 90 minuuttia, ja sen jalkeen uni vaihtuu hetkeksi vilkeuneksi vaihtuak-
seen jalleen kevyeen perusuneen. Lapi yon vuorottelevia univaiheita kutsu-
taan unisykleiksi. Nama syklit toistuvat normaalisti 4—6 kertaa yodunien aikana.
Unisyklien maaraan vaikuttaa luonnollisesti ihmisen younen tarpeeseen vaadittava
aika. (Partonen 2014, 40.) Murrosikaisen uni on yhteensa noin 9 tuntia, kunnes nuo-
ruusik&én tultaessa noin 20-vuotiaana unen tarve on sama kuin aikuisella, eli noin
8 tuntia vuorokaudessa (Saarenpaéa-Heikkila 2019, 5). Unen tarve aikuisella on siis
suunnilleen 6-9 tuntia yota kohti, ja se vaihtelee yksilollisesti. Terveelld ihmisella
nukahtamiseen kuluu aikaa vajaa tunti, ja yolla valveillaoloaika on noin puoli tuntia.
Uni on kehomme fysiologisten muutosten tapahtumarikasta aikaa. (Huttunen 2018.)
Uni voidaan karkeasti jakaa kahteen eri unityyppiin, NREM eli perusuneen ja REM
eli vilkeuneen. NREM-uni jaetaan edelleen kolmeen eri syvyysasteeseen, joista kol-
mas on syvinta unta, ja REM-uni jaetaan tooniseen ja faasiseen vilkeunen vaihee-
seen. NREM-unen aikana ruumiinlampd ja verenpaine laskee sek& syke ja hengi-
tysfrekvenssi hidastuu. REM-unen aikana ihmisen lihakset rentoutuvat niin paljon,
ettd lihasjanteys katoaa ja hermoston autonominen saately lakkaa. (Stenberg
2019.)

Nukkuessamme soluvauriot korjaantuvat ja kytkennat hermosolujen valilla vahvis-
tuvat, miké& on tarkea tapahtuma erityisesti aivoalueille, joissa muistin kehitys tapah-
tuu. Aivot siis tarvitsevat unta muistin kehittdmiseksi. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2019.) Jotta kognitiiviset toiminnot toimivat normaalisti ja odotetusti, tarvitaan
luonnollisesti riittdvat ja laadukkaat unet. Kognitiivisia toimintoja tarvitaan muistin
tueksi, kun halutaan saada jokin asia painettua muistiin, pysymaan muistissa ja pa-
lauttamaan opittu asia muistista. Useisiin unihairiéihin liittyy muistin ja oppimisen
heikentymista tydpaikalla ja koulumaailmassa. Naita unihairiditd ovat muun muassa
unettomuus seka lasten ja nuorten vahainen uni. Uni-valvetilan hairidita huoltamalla
pystytaankin vaikuttamaan niihin kognitiivisiin toimintoihin, jotka haittaavat uuden
oppimista. Lisaksi voidaan mahdollisesti vahentaa uni-valvetilanhairidista aiheutu-
via sairauksien riskeja, ja siten vahvistaa muistia ja uuden oppimista. (Sallinen 2013,
2253, 2258.)
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3.2 Nuoren unettomuus

Unettomuudella on taipumus heikentdd elamanlaatua huomattavasti, ja lisdksi se
aiheuttaa unettomuutta yllapitavia vahvoja emootiotiloja. Lyhyen tai riittamatto-
man unen on vaestotutkimusten mukaan huomattu lisdavan riskia sairastua masen-
nukseen, Alzheimerin tautiin, lihavuuteen, diabetekseen, sydan- ja verisuonitautei-
hin seka se lisda kuolleisuutta. Unettomuus haittaa seka yo- ettd paivaaikaista oloa,
ja se nakyy fyysisena kuormittuvuutena, tunne-elaman heikentymisena, artyisyy-
tené seka keskittymisen ja tarkkaavaisuuden huonontumisena. (Selin 2014.)

Unettomuus tarkoittaa toistuvia univaikeuksia, vaikeuksia pysytella unessa, tarpeet-
toman aikaista herd&mistéd aamuisin tai heikkolaatuista yéunta. Inminen alkaa karsia
unettomuudesta usein uuden elaméantapahtuman vuoksi. Unettomuus voi olla tyy-
piltdéan lyhytkestoista tai ohimenevaa, jolloin se esiintyy erilaisina oireina. Jos unet-
tomuus taas on pitkdaikaisempaa, sen seurauksena voi kehkeytya unetto-
muushairid. Tama taas vaikuttaa negatiivisesti uni-valverytmin saatelyjarjestelmiin.
(Unettomuus: Kaypa hoito —suositus, 2017.) Uni sdatelyominaisuuksineen kayttay-
tyy monimutkaisesti ja on sen takia alttiimpi erilaisille hairidille. Esimerkiksi stressi
on yksi univajeelle altistava tekija. Univajeesta aiheutuvat oireet voivat olla mm. mo-
torinen kémpelyys, ja huonontunut muisti ja kyky oppia uutta. Lisaksi se voi vaikut-
taa elimistbn puolustusjarjestelmaan negatiivisesti. (Merikanto, Partonen & Lahti
2011.)

Englanninkielisessa  tutkimuksessa  selvitettin  nuorten paivaaikaista vasy-
mysta, minka todettiin olevan hyvin yleista. Paivasaikaiseen vasymykseen oli monia
vaikuttajia, kuten puhelimen kaytto iltaisin, nukahtaminen puhelin kédessé, koulutus
ja yhteiskunnallinen asema. Lisaksi vaikuttajia olivat tyytyméattémyys omaan kehon-
kuvaan, tupakointi, herdamis- sekd nukkumaanmenoajat ja uniladkkeiden kaytto.
Tutkimuksessa korostettiin myds, miten nuorten tietoutta hyvasta unen laadusta
seka unihygieniasta tulisi lisata opiskelujen oheen. Huono unenlaatu lisaa nuorten
psykologisia ja yhteiskunnallisia ongelmia. (Altan 2018, 1846-1847, [viitattu
14.12.2019].)
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Toisessa englanninkielisessa tutkimuksessa esille nousi myos puhelimen kaytto ja
sen kaytostd johtuvat vaikutukset nuorten unenlaatuun. Kolme neljannesta tutki-
mukseen osallistuneista nuorista karsi puhelimen negatiivisista vaikutuksista. Puhe-
limen runsas kayttd johti paansarkyyn, asioiden unohteluun, vetamattomyyteen,
energian vahyyteen seka yleiseen voimattomuuteen. Myds tunnekuohuja esiintyi
ja nekin osaltaan vaikuttivat unenlaatuun. N&aiden haittavaikutusten pitkittyessa ne
voivat johtaa liikalihavuuteen, kroonisiin sairauksiin kuten esimerkiksi sydansairauk-
sien ja diabeteksen puhkeamiseen. Naiden tutkimusloyddsten toivottiin lisattavan
nuorten tietoisuutta haittavaikutusten minimoimiseksi, ennaltaehkaisya seka rohkai-
sua kulttuurin, koulutusten ja urheilun pariin unenlaadun parantamiseksi.
(Nazan 2019, 1759, |viitattu 14.12.2019].)

3.3 Nuoren terveyden edistdminen

Nuoruusiassa ilmaantuu erilaisia terveysriskeja, jotka voivat pysya muuttumatto-
mina. Nuoren terveyden edistamisen ollessa kyseessad on tarkeaa loytaa tukea
tai interventioita tarvitsevat kohderyhmalaiset. Tall6in olisi hyva korostaa nuoren
vahvuuksia, heikkouksien tai epaonnistumisien sijaan. Sosiaalisen tuen saanti seka
luokan ilmapiiri ovat merkittavia vaikuttajia koherenssin tunteeseen seka terveyden
kokemiseen. (Honkinen 2009, 72.)

Terveyden edistaminen kuuluu kansanterveystydhon, ja sita painotetaan terveyden-
huoltolaissa (L 30.12.2010/1326) (Sosiaali- ja terveysministerido [viitattu
25.11.2019]). Lain mukaan terveyden edistamisella tarkoitetaan yksiloon, vaestoon,
yhteisdihin ja elinymparistoon liittyvaa toimintaa, joka tavoittelee terveyden, tyo- ja
toimintakyvyn yllapitamista seka parantamista. Liséksi terveyden edistamisella py-
ritdan vaikuttamaan terveyden taustatekijoihin, ehkaisemaan sairauksia, tapaturmia
ja muita terveysongelmia. Silla vahvistetaan myds mielenterveyttd, kavenne-
taan vaestéryhmien valisia terveyseroja ja kohdennetaan voimavaroja suunnitel-
mallisesti terveytta edistavalla tavalla, joihin lukeutuvat perusterveydenhuolto, eri-
koissairaanhoito, sosiaalihuolto ja erityisvastuualue. (L 30.12.2010/1326.) Sen li-

saksi, etta terveyden edistamisella halutaan lisata terveytta ja toimintakykya, silla
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pyritdéan myds vahentamaan erilaisia sairauksia ja terveyteen liittyvia ongelmia. Ter-
veyden ja hyvinvoinnin perustekijoihin lukeutuu erilaiset rakenteelliset tekijat, kuten
monipuoliset koulutusmahdollisuudet, elinolot ja elinymparisto, tyéolot ja peruspal-
velujen tasapuolinen saatavuus ja toimivuus. (Terveyden edistaminen kasitteena ja
kaytannossa. Sairaanhoitaja-lehti, 2014. [viitattu 1.11.2019].)

Lapsi ja nuori tottuu tietynlaisiin elinoloihin sek& oppii tavat ja terveystottumukset,
jotka vaikuttavat myohemmassa elamassa. Nuorten terveyserot ovat suuria ammat-
tiin opiskelevilla ja lukiolaisilla. Ammattiin opiskelevien nuorten terveys ja elintavat
ovat tutkitusti lukiolaisia huonompia. Tupakoiminen on runsaampaa ammattikoulu-
laisilla seké& alkoholin nauttimista humalahakuisesti esiintyy runsaammin kuin lukio-
laisilla. My6s liikkuminen on ammattikoululaisilla lukiolaisia vahaisempaa. (Tervey-
den ja hyvinvoinninlaitos 2019.) Terveellinen ruokavalio, sd&nndllinen liikkunta ja aa-
muauringossa oleilu ovat tarkeitd kansanterveystekijoitd. Edella mainittujen lisaksi
unta tulisi pitda vahintdankin yhta tarkeana tekijané terveydelle. (Merikanto, ym.
2011.)

Nuoren terveytta uhkaavat paihteet, joilla on tutkittu olevan yhteyksia suoraan nuo-
ren mielenterveyteen. Varhaisella idlla aloitettu paihteiden kaytt6 vaikuttaa toden-
nakoéisemmin psyykkiseen oireiluun ja liséksi muiden mielenterveyshairididen kehit-
tymiseen. Arviolta noin 5 prosenttia suomalaisista nuorista karsii paihteisiin liittyvista
diagnosoiduista hairidista. Paihdeongelman tunnistaminen mahdollisimman varhain
auttaa vaikuttamaan nuoren tilanteeseen ja liséksi nopeuttaa nuoren tarvitsemaa
hoitoon paasya. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2019.) Pirskanen ja Pietila (2010,
151, 155) kuvaavatkin varhaisen puuttumisen toimintamallin terveysalan ammatti-
laisen ja nuoren kohtaamiseen, jonka tavoite on nuoren péaihteettomyyden edista-
minen. Nuorten terveytta uhkaavat merkittavasti paihteiden kaytto, johon tulisi puut-
tua varhaisessa vaiheessa. Toimintamallin avulla pyritdadn ensisijaisesti nuorten
paihteettomyyteen, mutta kuitenkin syyttelya ja uhkailua valtetaan. Vanhemmille tai
viranomaisille uhataan ilmoittaa nuoren péaihteiden kaytésta vain, jos nuorella on
elamassaan muuta huolen aihetta. Nuorelta, joka on riskikayttaja tai alkoholin suur-
kuluttaja, odotetaan vastuunottamista tekemisistaan, ja jos muutosta aiempaan ei
tapahdu, on perusteltua ottaa yhteyttd nuoren vanhempiin. Toimintamallissa kes-

kustellaan avoimesti ja huorta ymmartden, mutta paihteiden kayttéa ei kuitenkaan
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missdan tapauksessa hyvaksyta. Nuoria pyritdan suojelemaan péaihteiden kaytosta
aiheutuvilta haitoilta. Esimerkiksi masennus ja alkoholin ongelmakaytt6 linkittyvat
toisiinsa joko alkoholin ollessa masennuksen aiheuttaja, tai painvastoin masennus-

oireiden helpottuminen juomalla alkoholia (Huttunen 2017).
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4 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

OpinnaytetyOn tavoitteena on tuottaa tietoa unen merkityksesta nuoren abiturientin
elamanhallinnassa. Tarkoituksena on kuvata nuoren abiturientin ndkemyksia unen
merkityksesta elamanhallinnassa. Saatua tietoa voidaan hyddyntaa hoitotyon kehit-

tamiseen.
Opinnaytetyon tutkimuskysymyksia ovat:
1. Mitkad kuuluvat nuoren abiturientin nukkumistottumuksiin?
2. Mitk&a uneen liittyvat tekijat edistavat nuoren abiturientin elamanhallintaa?

3. Mitka uneen liittyvat tekijat uhkaavat nuoren abiturientin elaménhallintaa?
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1 Kuvalitatiivinen tutkimusmenetelméa

Opinnaytety6 tehtiin kvalitatiivisella eli laadullisella tutkimusmenetelmalla. Kvalitatii-
visessa tutkimuksessa tavoitellaan tutkittavan ilmién kuvaamista, ymmartamista ja
tulkintaa (Kananen 2014, 18). Kvalitatiivisen tutkimuksen maé&aérittelysséd nousee
esiin ihmisten kasitysten, kokemusten, tulkintojen tai erilaisten motivaatioiden tutki-
minen seka myds ndkemysten kuvaukset ovat tarkeitda. Laadullisessa tutkimuk-
sessa suurin merkitys on tutkimusilmion ymmarryksen lisd&minen, pyrkimys teemo-
jen ymmartamiseen seka ainutlaatuisuuden tai samankaltaisuuksien etsiminen, jol-
loin on kyse fenomenologiasta. Fenomenologia tutkii ihmisen omassa kokemus-
maailmassa todellisuuden ilmenemista. (Kankkunen & Vehvilainen 2015, 65-66, 68,
71.) Tutkimuskysymyksiin ja niiden asettamiseen kannattaa varata riittavasti aikaa,
koska niilla on suuri painoarvo tutkimuksen onnistumiselle (Kananen 2014, 32). Tut-
kimukset voivat koostua erilaisista menetelmista, valintoineen ja kayttétarkoituksi-
neen (Kananen 2014, 64). Pyrkimyksend opinnaytetydssa oli paasta syvallisem-

paan nakemykseen unen merkityksesta nuoren abiturientin elamanhallinnassa.

5.2 Aineistonkeruu

Opinnaytetyén kohderyhmana toimi Etela-Pohjanmaalla sijaitsevan lukion kolman-
nen vuoden 18-19 -vuotiaat abiturientit, jotka valmistautuivat kevaan 2020 ylioppi-
laskirjoituksiin. Yhteistydssa toimivalle lukiolle kirjoitettiin aineiston keruuta var-
ten vapaamuotoinen tutkimuslupa-anomus, jossa tuotiin esille opinnaytetyon aihe,
tutkimuksen tavoite ja tarkoitus seka tutkimuskysymykset (lite 1). Aineistonkeruu-
menetelma oli primaarista kahden kehyskertomuksen avulla suoritettavaa tutki-
musta kevaalla 2020. Nuorille abiturienteille toimitettiin suostumuslomakkeet, jol-
loin he allekirjoittivat tietoisen suostumuksen tutkimukseen osallistumisesta tai

osallistumattomuudesta (liite 2). Liséksi nuorille kirjoitettiin saatekirje, jonka tarkoi-
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tuksena oli motivoida tutkimukseen osallistumiseen (liite 3). Varsinaiseen aineis-
tonkeruuseen nuoret saivat kaksi kehyskertomusta, joiden saattelemana he kirjoit-
tivat esseet (liite 4).

Nuoret Kirjoittivat kaksi esseeta omista ajatuksistaan kehyskertomuksiin pohjau-
tuen, eli yksi essee kehyskertomusta kohden. Kehyskertomuksessa nuorille annet-
tiin mielikuvitustarinat, joihin he pyrkivat samaistumaan omien kokemuksiensa pe-
rusteella ja muotoilivat sen omaksi tarinakseen. Tutkimuksessa pyrittiin nuorten
omaan pohdintaan, oman elaman ymmarrykseen seka tunteisiin, jotka liittyvat hei-
dan elamaansa (Posti-Ahokas, Haveri & Palojoki 2015, 324).

5.3 Aineiston analysointi

Aineisto analysoitiin  kolmivaiheista aineistolahtbista sisadllonanalyysia kayt-
téden. Tutkimuksen kohderyhma kirjoitti esseet kehyskertomusten avulla. Aluksi val-
miit esseet litteroitiin eli kirjoitettiin auki. Taman jalkeen esseet redusoitiin eli pelkis-
tettiin, jolloin tekstista poimittiin keskeisimmat asiat, jotka vastaavat tutkimuskysy-
myksiin. Toisessa vaiheessa aineisto klusteroitiin eli ryhmiteltiin, ja pelkistettyja asi-
oita vertailtiin toisiinsa seka samalla ryhmiteltiin niiden samanlaisuudet ja erilaisuu-
det. Kolmannessa vaiheessa teksteja abstrahoitiin, jolloin luotiin aineiston teoreetti-
set kasitteet. (Tuomi & Sarajarvi 2011, 108-111.) Opinnaytetytn konkreettinen tuo-
tos on opinnaytetydn tulokset -osiossa, jossa on koottuna analysoitujen tulosten yh-
teenveto taulukoiden muodossa. Opinnaytetyd tullaan mahdollisesti esittele-
maan mydhemmin yhteistydéssa toimivan koulun vanhempainillassa. Tutkimuksen
onnistumiseksi aikataulussa huomioitiin yhteistydssa toimivan lukion aikataulut. Ke-
vaan koepaivat alkoivat 10.3.-2020, ja nuoret kirjoittivat esseet tammi-helmikuun

vaihteessa 2020.

Aineiston analysoinnissa keskityttiin yhteen tutkimuskysymykseen kerrallaan, joi-
hin haettiin vastaukset esseista. Tutkimuskysymykset ja niihin liittyvat vastaukset
merkittiin word-tekstinkasittelyohjelmassa eri varikoodein. Ensimmaisen tutkimus-

kysymyksen ja siihen liittyvan vastauksen kohdalla kaytettiin punaista varikoodia,
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toisen kohdalla vihreaa varikoodia ja kolmannen kohdalla sinista varikoodia. Véri-
koodien kaytto auttoi hahmottamaan teksteja seka l6ytdmaan sielta vastauksia kaik-
kiin kolmeen eri tutkimuskysymykseen.

Jokaisen nuoren kirjoittamat esseet merkittiin koodein, joissa kaytettiin kirjaimen ja
numeron yhdistelmaa. Ensimmaisen kehyskertomuksen esseet merkittiin koodein
K1- K23, ja toisen kehyskertomuksen esseet R1-R23. Esseet eriteltiin suostumus-
lomakkeista ennen merkitsemistd koodein, jolloin esseita pystyttiin kasittelem&an
taysin anonyymisti, opinnaytetydntekijoiden tiedostamatta edes kirjoittajan suku-

puolta.
Alkuperéisteksti, joka pohjautuu ensimmaiseen kehyskertomukseen:

Neuvoisin Miiaa tekemaan selkeén lukusuunnitelman, ettei lukeminen
olisi paniikinomaista panttaamistd, lukusuunnitelma auttaisi ajoitta-
maan lukemista virkedlle ajalle. Miian kannattaisi myos péattaa jokin
aika illasta esim. 20:00, jonka jalkeen han ei avaa oppikirjoja enaa.
Tama voisi auttaa Miiaa saamaan unenpaasta kiinni helpommin ja nuk-
kumaan herdamatta 6isin. Unenlaatua parantaisi myds se, etta Miia te-
kisi muutakin paivan aikana kuin lukisi, esim. urheilisi ja tapaisi kave-
reita, jolloin aivot saavat muuta ajateltavaa. Saanndllinen ja terveellinen
ruokavalio auttaisi jaksamaan paremmin. (K16)

K16:n esseen merkitykselliset otteet:

“...selkean lukusuunnitelman ettei, lukeminen olisi paniikinomaista
panttdamista, lukusuunnitelma auttaisi ajoittamaan lukemista virkealle
ajalle...”

“...paattaa jokin aika illasta esim. 20:00, jonka jalkeen han ei avaa op-
pikirjoja enaa. Tama voisi auttaa Miiaa saamaan unenpaasta kiinni hel-
pommin ja nukkumaan heraamatta disin...”

“...tekisi muutakin paivan aikana kuin lukisi, esim. urheilisi ja tapaisi ka-
vereita, jolloin aivot saavat muuta ajateltavaa...”

“...8aanndllinen ja terveellinen ruokavalio auttaisi jaksamaan parem-
min..."
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K16:n esseen pelkistykset:

Selkeé lukusuunnitelma

Lukemisen ajoittaminen virkealle ajalle

Ei oppikirjojen avausta klo 20:00 jalkeen

Lukemisen lopettaminen ajoissa

Kavereiden tapaaminen

Aivoille muutakin ajateltavaa

Urheilu

Alkuperaisteksti, joka pohjautuu toiseen kehyskertomukseen:

Unen laiminlyémisesta on tullut Mikolle tapa, jolla voi pidemmalla aika-
valilla olla vakaviakin terveysongelmia. Talla hetkella unen puute vai-
kuttaa negatiivisesti Mikon tarkkaavaisuuteen ja opiskeluun. Unirytmi ei
sovi yhteen koulunkaynnin kanssa. Vaarana on, ettd Mikon ylioppilas-
kirjoitukset menevat huonosti sen takia, ettd han ei nuku riittdvasti eika
osaa aikatauluttaa vapaa-aikaansa jarkevasti. Mikon unen laatukin on
luultavasti heikkoa, silla lyhyisiin yéuniin ei mahdu kaikkia unen vai-
heita. (R10)

R10 esseen merkitykselliset otteet:

“...Unen laiminlyémisesta on tullut Mikolle tapa, jolla voi pidemmalla ai-
kavalilla olla vakaviakin terveysongelmia...”

“...unen puute vaikuttaa negatiivisesti Mikon tarkkaavaisuuteen ja opis-
keluun...”

“...Vaarana on, etta Mikon ylioppilaskirjoitukset menevat huonosti sen
takia, ettd han ei nuku riittdvasti eikd osaa aikatauluttaa vapaa-ai-
kaansa jarkevasti...”

“...unen laatukin on luultavasti heikkoa, silla lyhyisiin yéuniin ei mahdu
kaikkia unen vaiheita...”
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R10 esseen pelkistykset:

Unen laiminlydnnisté seuraa terveysongelmia

Unen puute vaikuttaa negatiivisesti tarkkaavaisuuteen

Unen puute vaikuttaa negatiivisesti opiskeluun

Ei nuku riittavasti

Ei osaa aikatauluttaa vapaa- aikaansa jarkevasti

Heikko unenlaatu

Lyhyet y6unet

Unen vaiheiden puuttuminen
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6 TULOKSET

Opinnaytetyon tuloksissa tuodaan esille vastauksia kolmeen tutkimuskysymykseen.
Opinnaytetydssa selvitettiin nuorten abiturienttien kirjoittamien esseiden avulla nuo-
ren abiturientin nukkumistottumuksia seka uneen liittyvia tekijoita, jotka edistavat tai
uhkaavat elaméanhallintaa. Esseet pohjautuivat kahteen kehyskertomukseen. P&a-
luokkia muodostui yhteensa kolme, eli jokaiseen kysymykseen yksi paaluokka. Yla-
luokkia muodostui yhteensa kolmetoista ja alaluokkia kolmekymmentakaksi. Pelkis-
tysten maara oli yhteensa kaksisataaseitsemantoista.

6.1 Nuoren abiturientin nukkumistottumuksiin kuuluu unirytmin tukeminen

lukusuunnitelman avulla

Ensimmaisen tutkimuskysymyksen, jossa etsittiin vastauksia nuoren nukkumistot-
tumuksiin, paaluokaksi nimettiin “Nuoren abiturientin nukkumistottumuksiin kuuluu
unirytmin tukeminen lukusuunnitelman avulla”. Ylaluokkia muodostui yhteensa
kolme ja alaluokkia yhdeksan. Ylaluokkiin kuuluivat lukemisen ajoittaminen, iltarutii-

nit, ja rauhoittuminen ennen nukkumaanmenoa.

Taulukko 1. Nuoren abiturientin nukkumistottumuksiin kuuluu unirytmin tukeminen
lukusuunnitelman avulla

YLALUOKAT ALALUOKAT

Lukemisen ajoittaminen * Lukemisen lopettaminen ajoissa
ennen nukkumaanmenoa
* Lukemisen tauottaminen
* Lukemisen kertaaminen
* Lukemisen tehostaminen

[ltarutiinit * Kewvyt iltapala
* Nukkumaanmeno ajoissa
* Unihygieniasta huolehtiminen

Rauhoittuminen ennen e Rauhoittuminen
nukkumaanmenoa * Elektronisten laitteiden
sulkeminen ajoissa
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Lukemisen ajoittaminen. Ennen nukkumaanmenoa on nuorten mukaan tar-
keda lopettaa lukeminen ajoissa ja ajoittaa lukeminen enemmin pdaivasaikaan.
Nuorten mukaan lukemisen valissa tulisi pitdd taukoja seka lukemista tulisi kerrata

ja tehostaa.

"Miian kannattaisi lopettaa lukeminen aiemmin, jolloin aivot kerkeaisivat
rauhoittua ennen nukkumaan menemista.” (K1)

Miian kannattaa lopettaa myodhalle iltaan lukeminen. Miian ei kan-
nata lukea endaa kello yhdeksan jalkeen, silla mydh&an iltaan asti lu-
kiessa asiat eivat jad samalla tavalla paahan kuin aamulla lukiessa.
(K6)

"Kun jaksottaa lukemisen ja tauot itselle sopiviksi, on normaalissa pai-
varytmissa pysyminen helpompaa.” (K7)

[Itarutiinit. llitarutiineihin kuuluu nuorten mukaan kevyt iltapala, nukkumaanmeno
ajoissa ja unihygieniasta huolehtiminen. Nuoret kuvasivat iltarutiinien olevan tarkea

osa nuoren nukkumistottumuksia.

"Mene ajoissa makaamaan sankyyn ja syo kevyt iltapala.” (K19)

“Tarkea osa nukkumista on myos unihygienia, eli puhtaat petivaatteet,
puhdas iho ja rauhallinen nukkumisymparistd.” (K2)

Rauhoittuminen ennen nukkumaanmenoa. Ennen nukkumaanmenoa tulisi nuor-
ten mukaan rauhoittua erilaisilla keinoilla. Erilaisiksi keinoiksi nuoret kuvasivat nuk-
kumisymparistdn rauhoittamisen, mielen tyhjentdmisen koulujutuista, rentoutumis-

harjoitusten tekemisen lukemisen jalkeen tai rauhallisen kavelylenkin illalla.

"Miian kannattaa alkaa rauhoittaa iltojaan lukemisen jalkeen, jolloin uni
tulee paremmin.” (K6)

6.2 Nuoren abiturientin elaméanhallintaa edistda unen laadukkuus

Toisen tutkimuskysymyksen, jossa etsittiin vastauksia uneen liittyvista tekijoista,
jotka edistavat nuoren elamanhallintaa, paaluokaksi muodostui “Nuoren abiturientin

elamanhallintaa edistda unen laadukkuus”. Unen laadukkuutta tukevat terveelliset
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elamantavat seka rentoutuminen ennen ydunia. Lukemisen rytmitys parantaa unen
laadukkuutta ja virkistad muistia. Tutkimuskysymykseen muodostui nelja ylaluokkaa

ja néille kymmenen alaluokkaa.

Taulukko 2. Nuoren abiturientin elamanhallintaa edistaa unen laadukkuus

YLALUOKAT ALALUOKAT

Unta tukevat terveelliset elamantavat ¢ Terveelliset ruokailutottumukset
* Liikunnan harrastaminen

Unen saannollisyys * Yhtendinen uni
*  Unirytmi
* Riittava unimaara
Rentoutuminen ennen younia * Mieluisat asiat ennen younia
* Stressin vahentaminen
* Kavereiden tapaaminen

Unenaikainen muistin virkistyminen *  Muistin paraneminen
* Vireystilan paraneminen

Unta tukevat terveelliset elaméntavat. Unta tukeviin terveellisiin elamantapoihin
kuuluivat nuorten mukaan terveelliset ruokailutottumukset ja liikunnan harrastami-
nen. Terveelliset ruokailutottumukset koostuivat oikeanlaisesta, riittavasta syémi-
sesta ja sdanndllisestéa ruokailurytmista. Ruuan tulisi nuorten mukaan olla puhdasta,
proteiinipitoista, vaharasvaista ja ravinnerikasta. Liikuntaa tulisi harrastaa nuorten
mukaan riittavasti seka kehon tulisi saada tarpeeksi rasitusta. Riittava uni takaa

my0s rasituksesta palautumisen unen aikana.

"Saanndllinen jaterveellinen ruokavalio auttaisi jaksamaan parem-
min.” (K16)

"Saannodllinen ja monipuolinen ruokavalio on tarkeaa. Samoin lii-
kunta (erityisesti ulkona valoisan aikaan.)” (K22)

Unen saannollisyys. Laadukas uni koostui yhtenaisesta unesta, unirytmista seka
riittdvasta unimaarasta. Yhtendiseen uneen kuului nukkuminen herdamatta oisin
seka younien levollisuus. Unirytmi tulisi nuorten mukaan muuttaa oikeaksi, ja unen

tulisi olla riittavaa, seka olisi tarkeaa paasta eroon univelasta.
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"Miian nukkumaan meno ajat eivat myodskaan saa vaihdella paljoa jos
han haluaa pysyéa unirytmissa.” (K6)

Rentoutuminen ennen ydunia. Nuorten kirjoittamissa esseissa nousi erilaisia kei-
noja rentoutua ennen younia. Naita olivat itselle mieluisat asiat, stressin vahentami-
nen ja kavereiden tapaaminen. Mieluisia asioita nuorten mukaan olivat myds musii-
kin kuuntelu, kirjan tai lehden lukeminen, ja ylipaataan muidenkin kuin oppikirjojen
ajatteleminen. Stressia voi nuorten mukaan vahentéaa rauhoittumalla, mika vaikut-
taa unensaantiin. Kavereiden tapaaminen auttaisi yllapitamaén sosiaalisia suh-

teita.

"Unenlaatua parantaisi myos se, ettd Miia tekisi muutakin paivan ai-
kana kuin lukisi, esim. Urheilisi ja tapaisi kavereita, jolloin aivot saavat
muuta ajateltavaa.” (K16)

"Miian kannattaa alkaa rauhoittaa iltojaan lukemisen jélkeen, jolloin uni
tulee paremmin. Liséksi rauhoittuminen ennen nukkumaan menoa va-
hentdd myos stressia.” (K6)

Unenaikainen muistin virkistyminen. Unenaikaiseen muistinvirkistymiseen kuu-
luivat muistin ja vireystilan paraneminen. Muistin virkistyminen unen aikana on asi-
oiden tallentumisen kannalta tarke&aa. Vireystilan paraneminen taas auttaa nuorten

mukaan keskittymaan kouluun paremmin.

"Miian olisi hyva ymmartaa, etta unen aikana asioita tallentuu muistiin,
joten uni on senkin puolesta tarkedmpaa.” (K10)

6.3 Nuoren abiturientin elamanhallintaa uhkaa unen laiminlyénti

Kolmannen tutkimuskysymyksen paaluokaksi muodostui ” Nuoren abiturientin ela-
manhallintaa uhkaa unen laiminlydnti”, johon kuuluvat riittdmatén uni, unen puut-
teesta aiheutuvat sosiaaliset haasteet, unen vaikutus koulumenestykseen, unen
vaikutus kognitiivisiin toimintoihin ja unen epasaannoéllisyys. Kolmanteen tutkimus-

kysymykseen muodostui viisi ylaluokkaa ja kolmetoista alaluokkaa.
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Taulukko 3. Nuoren abiturientin elaménhallintaa uhkaa unen laiminlyonti

YLALUOKAT ALALUOKAT

Riittamaton uni * Terveyshaitat
* Stressi

Unen puutteesta aiheutuvat sosiaaliset * Vapaa-ajan heikentynyt priorisointi

haasteet * Tunne-elaman heikentyminen
Unen vaikutus koulumenestykseen *  Koulumenestyksen huononeminen
* Kiinnostuksen vaheneminen
opiskeluun

* Oppimisen hidastuminen

Unen vaikutus kognitiivisiin toimintoihin  * Muistiongelmat
* Keskittymisongelmat
* Vasyneena autolla ajaminen

Unen epdsdaanndllisyys *  Unirytmin puutteet
* Univelan kertyminen
* Heikko unenlaatu

RiittdAmaton uni. Riittdmattémaan uneen kuuluivat tulosten mukaan terveyshaitat
seka stressi. Erilaisia terveyshaittoja olivat yollinen syéminen, ylipainon kertyminen,
masennus seka opiskelun laittaminen terveyden edelle. Riittaméattéman uni aiheut-

taa nuorten mukaan stressia.

"Vahainen uni voi aiheuttaa kertomuksessa kuvattujen asioiden lisaksi
muita terveyshaittoja.” (R3)

"Stressi kirjoituksista voi heikentdad unta, silla ne voivat painaa Mikon
mieltd.” (R5)

Unenpuutteesta aiheutuvat sosiaaliset haasteet. Unenpuutteesta aiheutuviin so-
siaalisiin haasteisiin kuuluivat tulosten mukaan vapaa-ajan heikentynyt priorisointi
seka tunne-elaman heikentyminen. Sosiaalisia haasteita aiheuttivat riittamatén nuk-
kuminen, seka sosiaalisen elaméan priorisointi nukkumisen edelle. Unenpuutteesta
johtuvia tunne-elaman heikentymia olivat nuorten vastauksissa karsiminen, eristay-

tyminen, yksinaisyys seka pahimmillaan elaman raiteilta ajautuminen.
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"Mikko on priorisoinut sosiaalisen elaman nukkumisen edelle, milla voi
olla hyvin paljon negatiivisia vaikutuksia, silla onhan uni elintar-
keda.” (R15)

"Jatkuva vasymys aiheuttaa huonotuulisuutta, jolla Mikko saattaa ajaa
pois ystavansa ja muut laheiset.” (R16)

Unen vaikutus koulumenestykseen. Koulumenestyksen huononeminen, kiinnos-
tuksen vaheneminen opiskeluun sek& oppimisen hidastuminen olivat tulosten mu-
kaan nuoren elamanhallintaa uhkaavia. Tulokset osoittavat koulumenestyksen huo-
nonemisen vaikuttavan kirjoitusten valmistautumiseen, jolloin kirjoitustulokset huo-
nonevat tehottomuuden vuoksi. Heikko koulumenestys vaikuttaa paasykokeisiin
valmistautumiseen ja jatko-opintoihin. V&ahainen uni aiheuttaa aikaansaamatto-

muutta seka kiinnostus opiskeluun véhenee.

"Unenpuute voi huonontaa kirjoitustuloksia ja intoa panostaa paasyko-
keisiin.” (R7)

"Seuraavana paivana vasyneenéa opiskelu on tehottomampaa kuin vir-
kedna.” (K10)

Unen vaikutus kognitiivisiin toimintoihin. Unen vaikutus kognitiivisiin toimintoi-
hin kuuluvat muistiongelmat, keskittymisongelmat, seka vasyneena autolla ajami-
nen. Erilaisia muistiongelmia nousi esiin muistin palautumisesta, muistamattomuu-
desta aina aivotoiminnan heikkenemiseen. Unen vahaisyys aiheuttaa ongelmia kes-
Kittymisessa ja tarkkaavaisuudessa, jolloin opiskellessa oleelliset asiat menevat ohi.
Tuoreen ajokortin saaminen valvottaa nuoria ja vasyneena ajaminen uhkasi nuorten

mukaan elaméanhallintaa.

"Liian lyhyet ybunet altistavat Mikon monille muille terveysriskeille kuin
vain vasymykselle. Hanellda saattaa tulla ongelmia muistin
kanssa.” (R4)

"Aivojen toiminta ja keskittyminen herpaantuu. Muisti alkaa huonone-
maan.” (R19)

"Uneen liittyvid uhkia Mikon elaméssa voisi olla tuore ajokortti, joka val-
vottaa Mikkoa.” (R5)
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Unen epéasaanndllisyys. Unen epasaanndllisyyteen kuuluvat nuorten mukaan uni-
rytmin puutteet, univelan kertyminen ja heikko unenlaatu. Unirytmin puutteet kuvas-
tavat sekavuutta rytmissad, epéasaannollisyytta sekd myohaista nukkumaanme-

noa. Tuloksissa kuvattiin univaiheiden puuttumisen olevan osa heikkoa unenlaatua.

"Unirytmi ei todennakdoisesti ole kovinkaan saanndllinen.” (R3)
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7 POHDINTA

7.1 Tulosten tarkastelu

“Jokainen nuori kuitenkin kay sisaisesti samaa kehitysprosessia aikuisuutta kohti ja

on valmiina rakentamaan omaa henkilokohtaista tulevaisuuttaan (Aalberg 2016).”

Opinnaytetyon tavoite oli tuottaa tietoa unen merkityksesta seka tarkoituksena oli
kuvata nuoren abiturientin nakemyksia unen merkityksestd elaméanhallinnassa.
Storvik — Sydanmaa ym. (2012) méaarittelevat nuoruusian kasitteeseen kuuluvan
ikdvuodet 12—18. Saatua tietoa voi hyddyntaa hoitotyon kehittamiseen. Unta nuoren
abiturientin elamanhallinnassa tutkittiin kvalitatiivisella tutkimusmenetelmalla sen il-
mion vuoksi ja opinnaytetyon aihetta kuvataan sairaanhoitajan ndkékulmasta. Kva-
litatiivisessa tutkimuksessa korostetaan itsemaaraadmisoikeutta, ja kunnioitetaan ih-
misarvoa, joka on lahtokohta koko opinnaytetydprosessille (Hirsjarvi, Remes & Sa-
javaara 2010, 25).

Tutkimuskysymyksia opinnaytetydssa olivat “Mitka kuuluvat nuoren abiturientin nuk-
kumistottumuksiin?”, “Mitka uneen liittyvat tekijat edistavat nuoren abiturientin ela-
manhallintaa?” seka “Mitka uneen liittyvat tekijat uhkaavat nuoren abiturientin ela-
manhallintaa?” Opinnéaytetyon tavoite ja tarkoitus toteutuivat hyvin. Tulokset osoit-
tavat teoriaosan tutkimusten vahvistavan nuoren abiturientin ajatuksia nukkumistot-
tumuksista seka uneen liittyvista tekijoista, jotka edistavat tai uhkaavat nuoren ela-
manhallintaa. Seuraavissa kappaleissa peilataan opinnaytetyon tuloksia aiempiin

tutkimuksiin, joita opinnaytety6sséa on hyddynnetty.

Elamantilanteissa koherenssin tunteella on iso merkitys ja sen on katsottu kohenta-
van terveytta, edistdvan hyvinvointia seka suojaavan kuormittavissa tilanteissa
(Honkinen 2009, 72). Yhdeksi nukkumistottumuksiin kuuluvaksi tekijaksi nuoret ku-
vasivat rauhoittumisen seka mielen tyhjentamisen kouluun liittyvista asioista illalla
ennen nukkumaanmenoa. Naiden tottumusten avulla nuori pyrkii vahentamaan
opiskelusta johtuvaa psyykkista kuormitusta. Honkinen (2009, 72) kertookin tutki-
muksessaan vahvan koherenssin tunteen suojaavan nuorta kuormittavissa tilan-

teissa.
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Vartiainen (2008, 48) kertoo tutkimuksessaan elaménhallinnan jaottelemisesta si-
saiseen ja ulkoiseen. Opinnaytetydssa tutkimuskysymysten asettelun kautta avau-
tuvat edella mainituista molemmat. Nukkumistottumusten tiedostaminen on osa Si-
sdistéa elaménhallintaa. Vahva sisainen elaméanhallinta saa nuoren vaikuttamaan
omaan elamaansa ja nukkumistottumuksiin, jotka johtavat parempaan uneen seké

elamanhallinnan tiedostamiseen.

Nuoria tulisi valistaa unen laadusta ja unihygieniasta sek& naita tulisi sisallyttaa
opintojen oheen (Altan, ym. 1846-1847, [viitattu 14.12.2019]). Opinnaytetyon tulok-
sissa nousi esiin iltarutiinien tarkeys unen saannin kannalta. Naita iltarutiineja olivat
muun muassa unihygieniasta huolehtiminen, johon kuului puhtaat petivaatteet sekéa
puhdas iho ennen nukkumaanmenoa. Lisaksi rauhallista nukkumisympéristdéd nuo-

ret abiturientit kuvasivat yhten& unihygieniaan kuuluvana tekijana.

Tutkimuksista nousee esiin puhelimen kaytostéa aiheutuvia haittoja ja niiden vaiku-
tuksia nuoren unenlaatuun. Nuoret ovat karsineet erilaisista negatiivisista vaikutuk-
sista puhelimen kayttéon liittyen, kuten paansarystd, unohtelusta, vetamattomyy-
desta, energiattomuudesta ja yleista voimattomuudesta. Tutkimuksissa mainitaan,
kuinka edelld mainitut haitat voivat johtaa pitkittyessaan erilaisiin kroonisiin sairauk-
siin. Puhelimen kaytésta aiheutuvia haittavaikutuksia tulisi ennaltaehkaista ja mini-
moida lisadamalla nuorten tietoutta erilaisista haittavaikutuksista. (Nazan 2019,
1759, [viitattu 14.12.2019].) Nuoret abiturientin pohtivat esseisséén, kuinka elektro-
niset laitteet tulisi sulkea viimeistdan puolta tuntia ennen nukkumaanmenoa seka
jattéa ne lukemisen ohella pidettavien taukojenkin aikana pois. Terveyden ja hyvin-
voinninlaitos (2019) kirjoittaa lasten ja nuorten tottuvat tietynlaisiin elinoloihin omak-
suen tavat ja terveystottumukset, jotka vaikuttavat tulevaisuudessa nuoren elaman-
hallintaan. Nuoret abiturientit kuvaavat nukkumistottumuksissa nousevan esiin

myo6s nykypaivan sosiaalisen median seké puhelimen kaytdn vaikutukset.

Aalberg (2016) kertoo, miten nuoren kehityskaareen kuuluu vanhemmista irtaantu-
minen ja sosiaalisten suhteiden sekad ryhmaytymisen tarkeys. Nuori kasvaa ryh-
massa ja sen vaikutukset muokkaavat yksilollista kasvua ja kehitysta itsenaistymista
kohti. Nuorten tapaan rentoutua ennen yodunia kuuluivatkin mieluisat asiat, stressin

vahentdminen seka kavereiden tapaaminen. Tikkasen (2012, 41) tutkimuksessa
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nousivat esiin, miten nuoret kokevat tarkeana tunteiden ilmaisemisen, kuulluksi tu-
lemisen seka sosiaalisen tuen saamisen. Opinnaytetyon tuloksissa nousi esiin myos

likunnan harrastamisen tarkeys ja usein nuoret liikkkuvatkin ryhmissa.

Terveellinen ruokavalio, saannéllinen liikunta, uni ja aamuauringossa oleilu kuuluvat
osaksi tarkeitd kansanterveystekijoita (Merikanto ym. 2011). Nuorten mukaan unta
tukevat terveelliset elaméntavat. Lisaksi nuoret kuvaavat ruokavalion ja ruokarytmin
olevan yksi uneen edistavasti vaikuttava tekija. Merikannon ym. (2011) Aamuaurin-
gossa oleilua voisi verrata nuorille abiturienteille mieluisiin asioihin, joihin lukeutuivat

heidan kuvaamana musiikin kuuntelu, lukeminen ja lenkkeily.

Sallisen (2013, 2253) kirjallisuuskatsauksen mukaan uni on kognitiivisia toimintoja
tukevaa liittyen muistitoimintoihin, tarkkaavaisuuteen seka eksekutiivisiin, eli oman
toiminnan ohjaukseen. Nuoret abiturientit kirjoittavat esseissaan asioiden tallentu-
van unen aikana muistiin, joka lisd& painoarvoa riittdvan pitkille ja laadukkaille yo6-
unille. Liséksi he pohtivat unen olevan tarkeaa aivojen palautumisen kannalta, silla
aivot eivat kykene normaaliin toimintaan, mikali ydunet jaavat lilan vahaiseksi. Unen
vahaisyys vaikuttaa nuorten abiturienttien kuvaamana uusien asioiden oppimiseen.

Vahainen uni estaa muistia toimimasta normaalisti, eivatké opitut asiat jaa muistiin.

Opetus- ja kulttuuriministerio (2017, 37) kirjoittaa tutkimusten osoittavan Suomessa
olevan talla hetkelld ensimmainen sukupolvi, jossa lapset ovat vanhempiaan stres-
saantuneempia. Nuoret abiturientit pohtivat esseissaan stressin olevan yksi unen
vahaisyydesta aiheutuva haittatekija. Stressi lisdantyy ylioppilaskirjoituksiin lu-
kiessa, jota tulisikin tukea henkilokohtaisella lukusuunnitelmalla. Nuoret totesivatkin

stressin lieventymisen vahvistavan elaménhallintaa.

Aiemmissa tutkimuksissa on todettu murrosika vaiheeksi, jolloin unirytmi muuttuu.
Unirytmi vaihtuu aiempaa mydhemmaksi, jolloin nuori kykenee kestamaan helpom-
min unipainetta. (Kuula, 2019.) Opinnaytety6n tutkimuksissa nuoret abiturientit ovat
pohtineet unirytmin siirtymisen myéhemmaksi uhkaavan nuoren elaménhallintaa.
Unirytmi uhkaa nuorten mukaan kykya opiskella seka sen uskotaan aiheuttavan eri-
laisia terveyshaittoja. Lisaksi he kuvaavat lahestyvien ylioppilaskirjoitusten johtavan

unirytmin siirtymiseen yha myéhemmaksi aiheuttaen univelan kertymisté. Univelan
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kertyminen taas aiheuttaa herkasti kierteen, josta on myohemmassa vaiheessa vai-

keaa paasta eroon, toteaa erads abiturientti.

On tutkittu, ettd nuorten psykologiset ja yhteiskunnalliset ongelmat lisaantyvat hei-
kon unenlaadun vuoksi (Altan, ym. 1846—-1847). Liséksi sosiaaliset paineet haasta-
vat nuorta yhteiskunnallisten odotusten kautta, eik& unenpuute nuorten abiturient-
tien kertoman mukaan edesauta paineiden keventamisessa. Nuorten mukaan hei-
kentynyt vapaa-ajan priorisointi aiheuttaa unen puutetta ja sosiaalisia haasteita.
Nurmi ym. (2014, 142) kuvaakin yhteiskunnallisten odotusten vaikuttavan nuoren
paatoksiin elamanhallintaan liittyen. Elintason parantamisessa vahva ulkoinen ela-
manhallinta auttaa tavoitteiden seka tarpeiden saavuttamisessa (Vartiainen 2008,
28). Nuoret abiturientit pohtivatkin esseissaan unen vaikuttavan kokonaisvaltaisesti
koulumenestykseen. Ylioppilaskirjoituksiin panostaminen vaikuttaa nuorten mukaan

suoraan jatko-opintoihin paasyyn.

Opinnaytetyon tuloksissa tarkastellaan terveyden edistamisen kannalta paihteetto-
myyden edistamista, jota Pirskanen ja Pietild (2010, 151, 155) ovat tuoneet esille
eraassa toimitetussa teoksessa. He kuvaavat varhaista puuttumisen toimintamallia,
jonka avulla terveysalan ammattilainen ja nuori kohtaavat, ja jonka tavoitteena on
nuoren paihteettomyyden edistdminen. Toimintamallissa annetaan nuoren tulla
kuulluksi ja heita pyritdédn suojelemaan alkoholista aiheutuvilta haitoilta. Liséksi Hut-
tunen (2017) tuo artikkelissaan esiin alkoholin olevan joko psyykkisen sairauden,
kuten masennuksen aiheuttaja, tai alkoholin ongelmakayton aiheuttavan kayttajal-
leen masennusta. Nuoret eivat kuvanneet paihteiden kayttéa elamanhallinnan uh-
kana, mutta vastaavasti masennuksen he kuvasivat olevan yksi unettomuudesta
johtuva tekija. Nuoret muun muassa kuvasivat jatkuvan vasymyksen aiheuttavan
yksinaisyyttd seka sosiaalista eristaytymista, joka voi pahimmillaan johtaa masen-

nukseen ja sité kautta muihin henkilokohtaisiin ongelmiin.
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7.2 Eettisyys

Tutkimusorganisaatioiden laatujarjestelmaan kuuluu osana myds hyva tieteellinen
kaytanto. Eettisesti hyvaksyttava, luotettava seké uskottavat tulokset antava tieteel-
linen tutkimus voi olla vain, jos tutkimus on suoritettu hyvaa tieteellistd kaytantdva
noudattaen. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) [viitattu 12.12.2019]). Opin-
naytetyon aineistonkeruu suoritettiin kokonaan ilman opinnaytetyontekijoiden las-
naoloa yhteistyokoululla, koska kyseessa oli pieni lukio. Koulun ollessa pieni, oppi-
laat olisivat herkemmin tunnistettavissa opinnaytetydntekijoiden tulevassa amma-
tissa. Liséksi tarkoituksena oli parantaa aineistonkeruun luotettavuutta, seka huo-
mioida nuoren abiturientin anonymiteetti tutkimuksen aikana. Toisaalta opinnayte-
tyontekijoiden lasnaolon puuttuminen saattoi vaikuttaa nuorille annettuun ohjeistuk-
seen, joka voi vaikuttaa luotettavuuteen. Materiaalit opinnaytetydn aineistonkeruuta
varten toimitettiin koulun postilaatikkoon suljetussa kirjepaketissa. Kirjepaketti si-
salsi lomakkeet, toimintaohjeet seka tyhjat kirjekuoret, joihin nuoret palauttivat val-
miit esseet seka suostumuslomakkeet. Opettajaa oli ohjeistettu sulkemaan kirjekuo-
ret heti tunnin paatteeksi, kun kaikki esseet suostumuslomakkeineen oli palau-
tettu. Suostumuslomakkeella nuori sai itse paattda osallistumisestaan opinnayte-
tyohon. Kohderyhman tulee tiedostaa prosessin tarkoitus ja tavoite, jonka he omalla
suostumuksellaan antavat tutkijoiden kasiteltavéksi (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2010, 25). Yhteistyokoulun kanssa sovittiin sdhkdpostitse valmiiden materiaalien
palautuspaiva, joka tapahtui kahden vuorokauden kuluttua aineiston keruusta. Toi-

nen opinnaytetyontekijoista haki valmiit materiaalit suoraan yhteistydkoululta.

Kehyskertomusten avulla nuoret abiturientit saatiin elaytymaan kirjoittamiinsa essei-
hin. Kehyskertomuksia oli yhteensa kaksi, ja kehyskertomuksiin vastaavia nuo-
ria kaksikymmentakolme, joten esseita analysoitavaksi saatiin neljakymmentéakuusi
kappaletta. Jokainen nuori oli Kirjoittanut esseen molempiin kehyskertomuk-
siin. Nuorista kaksi ei halunnut osallistua tutkimukseen. Opettajalle oli toimitettu tut-
kimusmateriaali ohjeineen, mika lisési nuoren anonymiteettia. Vastausaikaa nuo-
rilla oli noin kolmekymmenta minuuttia. Tutkimuskysymyksiin vastaaminen oli va-
paaehtoista, ja jokaisen paatosta kunnioitettiin. Tutkijoiden tulee ottaa huomioon tut-
kittavien ik&, jonka vuoksi eettisen ajattelun sisaistaminen on tarkeaa tyéskennelta-

essa nuorten kanssa (Eriksson ym. 2012, 29). Nuoreen liittyvat eettiset ongelmat
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ovat lahtokohdaltaan erilaisia muihin ik&luokkiin verrattuna. Nuori mm. pohtii arvo-
jaan ja testaa niitd. Lisaksi heidan ndkemyksiinsd vaikuttavat sosiaaliset suhteet.
(Leino-Kilpi & Valimaki 2015, 226.) Pyrkimyksena oli saada vastauksia nuorten abi-
turienttien omista kokemuksista ja ndkemyksista, johdattelua valttaen. Vastaukset
tutkimuskysymyksiin kerattiin anonyymisti, minké jalkeen ne analysoitiin ja raportoi-

tiin.

7.3 Luotettavuus

Opinnaytetyon luotettavuudessa korostuu tutkijoiden perehtyminen ja aito kiinnos-
tus aiheeseen ja keskeisiin teemoihin. Tutkijat huomioivat aiheen ajankohtaisuuden
ja tietoa haettiin luotettavista lahteistd. Opinnaytetyd tehtiin kirjallisten tdiden ohjei-
den mukaan mallipohjaa kayttaen, ja lahteet merkittiin annettujen ohjeiden mukaan.
Aineisto kirjoitettiin hyvaa tutkimustieteellistd kaytantdéa noudattaen, eika opinnay-
tetydssa syyllistytty plagiointiin.

Tutkimuksen luotettavuutta lisda sen kokonaisuuden arvioiminen, jolloin koherenssi,
eli sisdinen johdonmukaisuus korostuu (Tuomi & Sarajarvi 2011, 140). TA&méan opin-
naytetyon luotettavuuskasitteisiin kuuluvat vahvistettavuus, siirrettavyys, uskotta-
vuus ja refleksiivisyys. Siirrettavyydella tarkoitetaan tarkkaa ja riittavaa asiatekstin
kuvausta, kohderyhman ja taustojen valinta on perusteltua seka miten aineisto on
keratty ja analysoitu. Uskottavuus edellyttda tutkimustulosten kuvausta niin yksityis-
kohtaisesti ja selkeasti ettd ne ovat seka lukijan seurattavissa ettd ymmarrettavissa
alkuperdistekstista alkaen. Refleksiivisyydelld tutkija tiedostaa omien lahtokoh-
tiensa mahdolliset vaikutukset tutkimustuloksiin. (Kankkunen & Vehvilainen-Julku-
nen 2009, 160, 165.)

Tutkimuksen valvonut opettaja kertoi vastaamisajan olleen joillekin liian pitk&a, mutta
suurin osa luokasta oli keskittynyt hyvin. Ohjeissa kerrottiin olleen pienta selkiytta-
misen varaa, jonka yksityiskohdat jaivat kuitenkin epaselvaksi opinnaytetyén teki-
joille. Yksi oppilas oli kysynyt, onko kyselyyn pakko vastata, mutta muita kysymyksia
ei esitetty. Taman perusteella ohjeiden ymmarretaan olleen paapiirteissaan selkeat.
Opettajalle oli jaanyt vaikutelma, ettd suurin osa oppilaista piti kyselyn aihetta tar-

kedna sekd vastaamista mielekkadna. Nuorten vastauksissa on otettu huomioon
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mahdollisuus nuoren stereotyyppisiin vastauksiin, joita heidan odotetaan antavan.
Nuoret tiedostavat terveystiedon tunneilta mahdollisia ajatuksia, joita tuoda esiin,
jolloin ilmid ei olisi nuoren vaan opittu. Nuoret kuitenkin kertoivat essee vastauksis-
saan, miten kehyskertomukset olivat kuin nuoren omasta elamastd, joka lisaa ke-
hyskertomuksen onnistumisen luotettavuutta. Opinnéytetyon johtopaattksissa tuo-
daan esille nuorten kirjoituksista nousseen esille enemman uneen liittyvia elaman-
hallintaa uhkaavia kuin edistavia tekij6ita, joten sekin osaltaan heikentaa stereo-
tyyppisia vastauksia. Aineistonkeruun jalkeen opinnaytetyon otsikko seka tutkimus-
kysymykset tarkentuivat kasitteen "abiturientti” avulla. Tarkennus tehtiin lukemisen
sisaistamisen helpottamiseksi, jolloin tulokset ovat yhdistettavissa juuri nuoren abi-

turientin elamanhallintaan.

Opinnaytetyon analysoimisen alkuvaiheessa opinnaytetyontekijat lukivat esseet
huolellisesti lapi aineiston sisallon kokonaiskuvan hahmottamiseksi. Esseet jaettiin
tasan opinnaytetyontekijoiden kesken, ja kumpikin tekija perehtyi saamiinsa aineis-
toihin. Esseiden lukemisen jalkeen aineistot litteroitiin, jonka jalkeen aineistot vaih-
dettiin opinnaytetyontekijoiden kesken. Aineistojen vaihdon tarkoituksena oli tarkas-

taa toisen tekijan litteroinnit, joka lisd& opinnaytetytn luotettavuutta.

7.4 Johtopdaatdkset ja jatkotutkimusideat

Elaméanhallinta kasitteena on laaja seka jokaisessa iassa merkitys on yksil6llinen.
Mielenkiinto opinnaytety6hon lahti pohtimalla unen vaikutusta nuoreen ja sen mie-
lenterveydellisiin puoliin, joka kuitenkin syveni kokonaisvaltaiseen elaméanhallinnan
kasitteeseen ja mielenterveys paatettiin jattdd pois sen laajuuden vuoksi. Sairaan-
hoitajat kohtaavat nuoria tydssaan, ja opinnaytety® antoi valtavasti ajatuksia mo-
niammatilliseen kohtaamiseen erilaisissa tyotilanteissa. Kuvitellaan tilanne paivys-
tyspolille, johon nuori hakeutuu jalan murtuman vuoksi. Nuori on saattanut altistua
univajeelle, ja vasymyksen aiheuttama keskittymisen herpaantuminen on johtanut
tapaturmaan. Hoitoalalla nuoria kohdatessa eettisyys ja luotettavuus ovat vahvassa

roolissa lisaamassa ymmarrysta yksilollisesta elamanhallinnasta.
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Opinnaytetyon tulosten perusteella voidaan pé&étella nuorten abiturienttien pita-
van suunnitelmallisuutta ylioppilaskirjoituksiin lukemisen tarkeana osatekijana nuk-
kumistottumusten kannalta. Tuloksissa nouseekin useasti esiin lukemisen ajoitta-
minen ja tauottaminen. Lukeminen tulisi ajoittaa paivaaikaan ja nain ollen valttaa
ilta- ja yomyohaan lukemista. Iltarutiinit kuuluvat tulosten mukaan vahvasti nuorten
abiturienttien nukkumistottumuksiin, joka on elaméanhallintaa tukevaa sen suunnitel-
mallisuuden vuoksi. Tulokset osoittavat rauhoittumisen ennen nukkumaanmenoa
tukevan nuoren nukkumistottumuksia, joka olisi tarkedd ottaa osaksi iltaru-
tiineja. Nuorten mukaan illat tulisi rauhoittaa kouluun liittyvista asioista, ja vahintaan
puolta tuntia ennen nukkumaanmenoa puhelimet sek& muut elektroniset lait-

teet seka kirkkaat valaisimet tulisi sulkea.

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksilla haettiin vastauksia uneen liittyviin tekijoihin,
jotka edistavat tai uhkaavat nuoren abiturientin elamanhallintaa. Tulokset sisalsivat
uhkaavia tekijoita enemman, kuin edistavia, joten tulosten perusteella voidaan paa-
telld uneen liittyvien uhkatekijoiden olevan hyvin yleista nuorten abiturienttien kes-
kuudessa. Opinnaytetyon tulokset osoittavat unen laadukkuuden olevan yksi uneen
oleellisimmin liittyva tekija, joka edistaa nuoren abiturientin elamanhallintaa. Unen
laadukkuuteen sisdltyi useita eri osatekijoita, kuten terveelliset elamantavat, unen
saanndllisyys, rentoutuminen ennen younia, muistin virkistyminen, sekéa lukemisen

rytmittdminen ennen nukkumaanmenoa.

Elamantilanne, paineet koulumenestyksestd, stressi ja epasaannéllinen paiva- ja
unirytmi olivat tuloksissa nuorten kuvaamina elaméanhallintaa uhkaavia. Unettomuus
voi johtaa laakkeelliseen unettomuuden hoitoon seka ladkkeiden kayton pitkittyessa
aiheuttaa laakeriippuvuutta, jolloin ladkkeetonta hoitoa seka hyvaa hoitosuhdetta ja
hoidon kulun seurantaa pitaa kaiken perustana (Hannula & Mikkola, 2018). Tarkas-
tellessa nuoren elaméanhallintaa hoitotydn néakdkulmasta, esiin nousee nuoren unet-
tomuus ja sen aiheuttamat ongelmat. Hoitotydbn ammattilaisena tulee ottaa vaka-
vasti nuoren tilanne, ja lahtokohtaisesti tulisi antaa nuoren pohtia ja kertoa omista
tuntemuksistaan ja ajatuksistaan seka sita kautta lahtea selvittamaan, mika unetto-
muutta aiheuttaa. Kaytannon hoitotydssa nuoria olisi syyta kannustaa ensisijaisesti

luonnolliseen unettomuuden hoitoon, kuten kehottaa nuorta kiinnittAmaan huomiota



38

nukkumisymparistoon ja rentoutumalla ennen nukkumaanmenoa. Nuoria tulisi kan-
nustaa terveellisiin elamantapoihin ja pitdmaan itsestaan huolta niin ulkoisesti kuin
sisadisesti. Nuoret painottivat esseissaan suunnitelmallisuutta kirjoituksiin lukiessa,
joka tukee samalla paiva- ja unirytmia. Inminen ei kykene sdataméaan nukahtamis-
aikaa, mutta heraamisaikaan pystyy sen sijaan itse vaikuttamaan (Hannula & Mik-
kola 2018).

Opinnaytetyon tuloksissa nuoret abiturientit pohtivat elektronisten laitteiden olevan
elaménhallintaa uhkaava ja nuoren unenlaatua haittaava tekija. Elektroniset laitteet
ovat lisdantyneet nuorten keskuudessa. Lahes jokaisella ja yhd nuoremmalla on pu-
helin, tietokone, tabletti tai pelikonsoli, mika tekee pelaamisesta yha helpompaa ja
houkuttelevampaa. Nuoret pelaavat ruudun daressa pitkiakin aikoja istuen, eikéa va-
laistuskaan ole valttamatta optimaalisin. Pelaaminen tapahtuu usein tietokoneen tai
televisioruudun kirkasta nayttdd katsellen, ja se sijoittuu ilta-aikaan. Pelaamisen
ohessa saatetaan napostella ja juoda erilaisia energiajuomia, miké edistaa valvo-
mista ja kohentaa vireystilaa. Kun nuori viimeinkin malttaisi nukkumaan, onkin jo
yomyo6ha ja kirkkaan ruudun valot pitavét viela hereillda ennen kuin unen paasta saa-
daan kiinni. My6haan valvominen muuttaa nuoren paivarytmia ja voi vaikuttaa kou-
luun tai t6ihin sitoutumiseen. Opinnaytetydntekijat pohtivatkin elektronisten laittei-
den kayton vaikutusta uneen olevan varteenotettava jatkotutkimusidea. Opinnayte-
tyontekijoita kiinnostaisi tutkia erityisesti varhaisella ialla aloitetun pelikonsolien kay-
ton vaikutuksia uneen, ja miten se nadkyy elamanhallinnassa vaiheessa, jossa siirty-

minen nuoruudesta aikuisuuteen tapahtuu.
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Liite 1. Tutkimuslupa anomus

TUTKIMUSLUPA ANOMUS
Hyva lukion rehtori,

Olemme Seindjoen ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijoita, ja teemme
opinnaytetydta aiheesta Uni nuoren elaménhallinnassa. Taten anomme kirjallista
tutkimuslupaa yhteistydssa toimivalta lukiolta.

Tutkimuksen tekijat: Mira Karppi, sairaanhoitajaopiskelija (AMK) ja Taru Runsala,
sairaanhoitajaopiskelija (AMK).

Tutkimuksen nimi: Uni nuoren elamanhallinnassa.
Tutkimuksen tavoitteet: Tavoitteena on tuottaa tietoa unen merkityksesta nuoren

elaman hallinnassa.
Tutkimuskysymykset:
1. Millaisia ovat nuoren nukkumistottumukset?
2. Mitk& uneen liittyvat tekijat edistavéat nuoren elamanhallintaa?
3. Mitka uneen liittyvat tekijat uhkaavat nuoren elamanhallintaa?
Tutkimuksen kohderyhma: Nuoret lukiolaiset

Aineistonkeruutapa: Kehyskertomukset. Vastaukset analysoidaan, ja raportoidaan

lopulliseen opinnaytetyohon.

Tutkimuksen aikataulu: Kehyskertomukset abiturienteille toimitetaan ja niihin vasta-
taan viikolla 5. Tutkimustulokset tullaan esittelemaéan koululla jarjestettavassa van-
hempainillassa koulun aikatauluista riippuen joko kevaan- tai syksyn 2020 aikana.
Valmis opinnaytety6 on luettavissa Theseuksessa 06/2020 mennessa. Tarkempi

julkaisuaika tullaan ilmoittamaan mydhemmin.

Tutkimuksen eettisyys: Yhteisty0 lukiota ei mainita lopullisessa opinnaytetydssa

eettisyyden vuoksi ja tutkimuksen vastaajien anonymiteettia tullaan suojaamaan
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koko tutkimuksen ajan. Suostumuslomakkeet seké& esseet kehyskertomuksista tul-

laan havittamaan tutkimuksen valmistuttua.

Yhteisty0 lukion rehtori
Allekirjoitus ja nimenselvennys:

Aika ja paikka:

Opinnaytetyon tekijat
Allekirjoitus ja nimenselvennys:
Aika ja paikka:

Allekirjoitus ja nimenselvennys:

Aika ja paikka:
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Liite 2. Suostumuslomake opiskelijoille

Suostun /en suostu (ympyroi) osallistumaan tutkimukseen, joka on osa sairaanhoi-

tajaopiskelijoiden opinnaytety6té Uni nuoren elaménhallinnassa.

Allekirjoitus ja nimenselvennys:

Aika ja paikka:
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Liite 3. Saatekirje opiskelijoille

Hyva abiturientti,

Valmistautuminen kevaan kirjoituksiin alkaa olla ajankohtaista. Muistathan lukemi-
sen ohessa huolehtia yhdesta tarkedsta perustarpeestasi, unesta? Unella, muistilla
ja oppimisella on yhteys keskenaan, jonka vuoksi onkin tarkeaa kiinnittdd huomiota
riittavan pitkiin ja laadukkaisiin yéuniin.

Pidemmittd puheitta, olemme 3. vuoden sairaanhoitajaopiskelijoita Seindjoen am-
mattikorkeakoulusta ja teemme opinnaytetydta aiheesta Uni nuoren elamanhallin-
nassa. Tarkoituksenamme on keréta tietoa nuorten kokemuksista uneen, opiske-
luun ja elamanhallintaan liittyen. PAddyimme Etel&-Pohjanmaan lukioista valitse-

maan juuri teidan lukionne abiturienttien ryhman.

Tehtavanasi on kirjoittaa kehyskertomuksien avulla 2 esseetd, joihin saat vapaasti
tuoda omaa pohdintaasi aiheisiin liittyen ja kirjoituksen pituus on myos vapaasti va-
littavissa. Osallistuminen on vapaaehtoista ja esseet kirjoitetaan anonyymisti. Jokai-
sen opiskelijan anonymiteettid tullaan suojaamaan koko tutkimuksen ajan. Esseet
tullaan analysoimaan luottamuksellisesti ja tulokset raportoidaan lopulliseen opin-

naytetyohon. Opinnaytety6 on luettavissa Theseuksessa 06/2020 mennessa.
Palauta lopuksi esseet seka kehyskertomukset opettajalle.

Loppuun haluamme viela kiittda jokaista opiskelijaa sekéa toivottaa onnea ja menes-

tysté niin yo-Kkirjoituksiin, kuin mahdollisiin jatko-opintoihinkin!
Ystavallisin terveisin,

Sairaanhoitajaopiskelijat, Mira Karppi & Taru Runsala
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Liite 4. Kehyskertomukset
Kehyskertomus 1.

Miia opiskelee lukion 3. vuotta ja kevaan kirjoitukset l&ahestyvat. Miia on lapsesta
asti ollut hyva nukkumaan, uni on tullut Iahes heti nukkumaan mentéessa, eika Miia
ole yon aikana herannyt kesken unien. Liséksi Miia on kokenut olevansa virkea aa-
muisin. Viime aikoina Miia on kuitenkin karsinyt uniongelmista. Koulunkaynti on vie-
nyt paljon voimia ja aikaa. Miia on huomannut lukevansa kirjoituksiin l&hes tauotta
myohalle iltaan saakka, nukkunut huonosti heraillen yon aikana useita kertoja, ja
aamuisin kokenut olonsa hyvin vasyneeksi. Miten neuvoisit mahdollisimman katta-

vasti Miiaa unitottumuksissa, jotta Miia voisi palata normaaliin unirytmiinsa?
Kehyskertomus 2.

Mikko on 18-vuotias nuori mies. Lukio-opiskelua on jaljella puoli vuotta, jonka jal-
keen Mikko on paattdnyt hakea jatko-opiskelemaan yliopistoon kauppatieteita.
Mikko on juuri saanut ajokortin ja lainannut vanhempiensa omistamaa katumaastu-
ria, jolla onkin tullut ajettua runsaasti kavereiden kanssa. Mikko on sosiaalinen nuori
mies, ystavapiiri on laaja ja kaverit ovat Mikolle hyvin tarkeita. Arki-illat ja vilkkonloput
kuluvat kavereiden kanssa aikaa viettden, ja joskus Mikko palaa arkenakin kotiin
vasta puolenyon jalkeen, vaikka kouluun pitaisi heréata klo 7. Koulupaivat menevat
joskus kuin sumussa, koska Mikolle on kertynyt valvomisestaan runsaasti univel-
kaa. Opiskelu ei jaksa enaa kiinnostaa jatkuvan vasymyksen vuoksi, ja lisaksi Mi-
kosta tuntuu, ettei opitut asiat ole jadneet endd mieleen niin hyvin kuin ennen. Lu-
kuprosessi kirjoituksiinkin kummittelee takaraivossa, koska kevaan kirjoitukset alka-
vat kuukauden kuluttua. Minkalaisia uneen liittyvia uhkia sinulla tulee mieleen Mikon

elamassa?



