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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaa itseopiskelumateriaali Uniliiton ryhmanohjaa-
jien koulutukseen. Itseopiskelumateriaali kehitettiin yhteistyossa Uniliitto ry ja uniryhmien
ohjaajien kanssa.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys koostuu unesta, oppimisesta ja ryhman ohjaamisesta.
Unesta kasitellaan sen rakennetta, vaiheita ja unen huoltoa ja seka unettomuutta. Oppimisen
osalta kasitellaan oppimiskasityksia ja oppimateriaalin pedagogiikkaa. Ryhman ohjaamiseen
liittyen kasitellaan ryhmadynamiikkaa, ryhman kehittymista ryhmaksi ja ryhman ohjaajan
osaamista seka Uniliiton ryhmanohjaajan koulutuksen sisaltoa.

Itseopiskelumateriaali tuotettiin palvelumuotoilun avulla. Kehittamisen alussa asiakasymmar-
rysvaiheessa tehtiin uniryhmanohjaajille teemahaastattelu. Silla selvitettiin uniryhmanohjaa-
jien ehdotuksia itseopiskelumateriaalin sisallosta seka kokemuksia Uniliiton koulutuksesta ja
itseopiskelumateriaalista osana Uniliiton koulutusta. Aineisto analysoitiin soveltamalla valjasti
teorialahtoista sisallon analyysia. Analyysin apuna kaytettiin kasitekartta- menetelmaa. Haas-
tatellut henkilot ehdottivat, etta itseopiskelumateriaali voisi sisaltaa unipaivakirjan, unetto-
muuden syyt, yolliset heraamiset, esimerkkeja unta koskevasta kirjallisuudesta, unilaakkeista
ja rentoutumisharjoituksista. Itseopiskelumateriaalin konseptointivaiheessa sen ensimmaisiin
luonnoksiin hahmoteltiin itseopiskelumateriaalin sisaltoa ja ulkomuotoa. Materiaalin kehitta-
misvaiheessa itseopiskelumateriaalia kehitettiin Uniliiton toiminnanjohtajalta ja ohjaavan
opettajalta saadun palauteen perusteella. Toimeksiantajan mukaan itseopiskelumateriaalin
sisallossa on keskeiset asiat. Kuvat olivat kauniita ja asianmukaisia. Hanen mukaansa tulee
kehittaa itseopiskelumateriaalin johdantoa, oppimistehtavia ja kuvien sijoittelua. Toimeksi-
antaja ehdotti, etta itseopiskelumateriaalissa olisi myos Uniliiton koulutuksen kayneiden oh-
jaajien kokemustietoa ryhmien vetamisesta. Jalkauttamisen vaiheessa itseopiskelumateriaali
luovutettiin opinnaytetyon toimeksiantajalle.

Itseopiskelumateriaali tarkoituksena on, etta se opiskellaan itsenaisesti ennen Uniliiton koulu-
tuksen aloittamista. Itseopiskelumateriaali koostuu seuraavista luvuista: Johdanto, unetto-
muus, vireystila, unettomuuden haitta-asteen arvio, unipaivakirja, rentoutuminen, suositelta-
vaa kirjallisuutta ja liitteet.

Kehittamisehdotuksena itseopiskelumateriaali voisi jatkossa sisaltaa ryhmanohjaajien koke-

mustietoa ja ohjaamiseen liittyvia teksteja. Tutkimusaihe, tulisi tutkia itseopiskelumateriaa-
lin vaikuttanut ohjaajakoulutukseen ja onko itseopiskelumateriaali ollut kaytossa.

Asiasanat: Uni, oppiminen, itseopiskelumateriaali ja ryhman ohjaaminen
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The purpose of this thesis was to produce self-study material for the training of the group
instructors of Uniliitto ry. The self-learning material was developed in collaboration whit
Uniliitto ry and their “sleep” group instructors.

The theoretical framework of this thesis consisted of;”sleep”, learning, and group guidance.
“Sleep” deals with the structure, the phase, and the maintenance of “sleep”, as well as with
actual insomnia. With regard to learning, the concepts of learning and the pedagogy of
learning materials are discussed. Group guidance is studied in relation to ;group dynamics,
the development of the group, the teaching competence of group instructors, and the
contents of the group instructor training of Uniliitto.

The self-study material was produced using service design. At the beginning of the
development in the customer insight phase, thematic interviews were conducted with the
“sleep” group instructors. The interviews were conducted to obtain new ideas for the self-
study material from the instructors as well as to get personal experiences of the orientation
and self-study materials of the previous training for group instructors of Uniliitto. The
interviews were analysed by loosely applying theory-based content analysis and the mind map
method was used to aid the analysis. The interviewees suggested that the self-study material
could include ; a “sleep”diary, information on the causes of insomnia and nocturnal
awakenings, examples of sleep literature, guidance on the use of sleeping pills, and
relaxation exercises.

In the conception phase of the self-study material, the first drafts of the content and the
appearance of the self-study material were outlined. In the material development phase, the
self-study material was developed based on the feedback received from the Executive
Director and the supervising teacher of Uniliitto. According to the client, the self-study
material contains the key elements. The pictures were beautiful and appropriate. According
to them, the introduction of the self-study material, the learning tasks and the placement of
images should be developed. The client suggested that the self-study material should also
include descriptions of personal experiences of the instructors who had been trained by
Uniliitto. At the implementation phase, the self-study material was handed over to the client.

The purpose of the self-study material is that it is studied independently before starting
Uniliitto’s training.The self-study material consists of the following chapters: an
introduction,insomnia, alertness, assessment of the degree of insomnia, “sleep”diary,
relaxation, recommended literature, and appendices.As a development proposal, the self-
study material could in the future include descriptions of personal experiences of group
instructors and information on supervision. It should be examined as to how the self-study
material influenced the instructor training and to what extent has the self-study material
been used in the training.

Keywords: Sleep, learning, self-study material, group instructing
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1 Johdanto

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kehittaa itseopiskelumateriaali Uniliiton ryhmanohjaa-
jien koulutukseen. Uniliitto ry kouluttaa terveydenhuollon ammattilaisia uniryhman ohjaa-
jiksi. Tulevien uniryhmien ohjaajat opiskelevat itseopiskelumateriaaliin ennen Uniliiton ryh-
manohjaajan koulutukseen tuloa. Itseopiskelumateriaalin tarkoituksena on antaa valmiuksia
opiskella syvemmin Uniliiton koulutuksen sisaltoja. Kehittamismenetelmana opinnaytetyossa
toimii palvelumuotoilu, jossa on nelja tarkeaa kehittamisvaihetta. Naita ovat asiakasymmar-
ryksen hankkiminen, konseptointi, kehittaminen ja jalkauttaminen. Opinnaytetyo on tehty yh-

teistyossa Uniliitto ry:n ja uniryhmien ohjaajien kanssa.

Uniliitto ry on useiden Suomessa toimivien uniyhdistysten kattojarjesto. Se on perustettu
1999. Uniliiton toiminnan tarkoituksena on lisata yleista tietoisuutta nukkumisesta, unihairi-
Oista, vireystasosta seka edistaa erilaisia uniasioita. Uniliitto ry valvoo myos unettomien ja
heidan laheistensa etuja ja elamanlaatua. Uniliitto jarjestaa unettomille henkildille kurssi-
muotoisia laakkeettomia uniryhmia. Uniryhmissa on noin kahdeksasta kymmeneen unetonta
henkiloa. Uniryhmassa kaytetaan kognitiivis-behavioraalisia menetelmia seka jaetaan tietoa
unesta ja nukkumisesta. Kognitiivis-behavioraaliseen menetelmaan kuuluu unihygienian pa-
rantaminen, vuoteessa oloajan rajoittaminen ja rentoutumismenetelmia. Naiden lisaksi liitto
jarjestaa koulutus-, neuvonta- ja tiedotustilaisuuksia eri paikkakunnilla Suomessa. (Uniliitto
2020.)

Vireystason nousu ja stressitilanteet synnyttavat unettomuushairion. Kielteiset ja vaaristyneet
tulkinnat unesta yllapitavat unettomuutta, jolloin uni-valvejarjestelmassa tapahtuu muutok-
sia. Puolet pitkakestoisesta unettomuudesta karsivista ihmisista nukkuvat normaalipituisia
unia. He kokevat, etta uni ei virkista ja on huonolaatuista. Hoidossa pyritaan muuttamaan
haitallisia ajatus- ja kayttaytymismalleja seka lisaamaan tietoa unen ja valveen saatelyjarjes-

telmista. (Partonen & Tuisku, Nikolakaros & Partinen 2020.)

Hetkellisesta unettomuudesta karsii jokainen jossain vaiheessa elamaansa. Lyhytkestoinen
unettomuus maaritellaan yhdesta kolmeen kuukautta kestavaksi. Pitkittyneesta unettomuu-
desta puhutaan sairautena, joka on kestanyt yli kolme kuukautta. Yli kolme kuukautta kestava
unettomuus luokitellaan unettomuushairioksi. (Tarnanen & Partinen, Makinen & Tuunanen
2016.)

Suomalaisen vaestotutkimus FinTerveys 2017:n mukaan uniongelmat ovat hyvin yleisia. Kyse-
lyssa kartoitettiin mm. unen maaraa, unettomuutta, paivavasymysta, painajaisia, yohikoilua
seka unen pituutta eri vuodenaikoina. Tutkimuksessa verrattiin samanikaisia naisia ja miehia,

ja tulokseksi saatiin, etta unettomuus vaivasi huomattavasti useampaa naista yli 40 ikavuoden



jalkeen. Kyselyssa tuli myos esiin, etta kolme neljasta aikuisista nukkui hyvin. Miesten ja nais-
ten valilla oli eroja. Joka toinen mies oli edeltavina kuukausina uneton ja lahes kaksi kol-
mesta naisesta on uneton. Unettomia oli yhteensa yli kaksi miljoonaa. (Partonen & Lundqvist,
Wennman & Borodulin, 2017, 42.)

Unettomuuden laakkeettomilla hoidoilla on tutkitusti saatu pysyvampia ja parempia tuloksia
kuin laakehoidoilla. Unilaakkeet ja masennuslaakkeet vahentavat pitkaan kaytettyina REM-
unen maaraa, stimulanteilla nukahtaminen viivastyy ja uniaika lyhenee. Neuroleptit vasytta-
vat seka lisaavat syvaa unta, mutta ne vahentavat REM-unen maaraa. (Huttunen 2017; Unet-
tomuus 2020.) Vaestossa unilaakkeiden syovien maara on lisaantynyt. Vuonna 2017 unilaak-
keita soi 32,7 % ja vuonna 2019 33,5 % tuhatta asukasta kohti yhdessa vuorokaudessa. (Fimea;
Kela laaketilasto 2020, 234.)

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys sisaltaa tietoa unesta ja ryhman ohjaamisesta. Opin-
naytetyon menetelmaosuudessa kuvataan itseopiskelumateriaalin kehittaminen palvelumuo-

toilun avulla. Itseopiskelumateriaali esitettaan opinnaytetyon tulosluvussa.

2 Uni

Partisen mukaan uni on ihmisen aivotoiminnan tila, jossa tietoinen yhteys on poikki. lhmisen
elimisto elpyy ja lepaa unen aikana. Sydamen syke hidastuu ja verenpaine laskee; ainoastaan
aivot tyoskentelevat aktiivisesti unen aikana. Aivot kasittelevat paivan tapahtumia seka lataa-
vat energiavarastoja. Unessa ihmisen kehon fysiologiassa ja neurologiassa tapahtuu muutok-
sia. Valveilla ihmisen unta tuottavat mekanismit ovat heikkoja ja nukahtaminen on silloin vai-
keaa. (Partinen 2019, 3; Philp & Aronen 2020, 19.)

Fyysisen ja henkisen palautumisen vuoksi uni on tarkeaa. Unessa elimisto torjuu sairauksia,
tulehduksia ja korjaa valveen aikaista rasitusta. Aivot lajittelevat unen aikana opittuja asi-
oita, ratkovat ongelmia ja kasittelevat tunteita ilman, etta olisimme tietoisia tasta. Ajatukset
ja mieli tarvitsevat unta. (Pihl & Aronen 2020, 18-22.) Keskimaarin aikuinen ihminen nukkuu
7-8 tuntia vuorokaudessa ja on hereilla yleensa 16-17 tuntia. Unen tarkeimpia merkityksia on
aivojen energiavaraston ja aineenvaihdunnan palautuminen ja yllapitaminen, soluvaurioiden
korjaus, muistin vahvistuminen, tiedonkasittelyn toimintakyvyn palautuminen ja tunne-ela-

man tasapainon yllapitaminen. (Jarnefelt & Hublin 2018, 11-15.)

Unien avulla ihminen kay lapi paivan tapahtumia, myos uhka- ja traumatilanteita. Ajatukset,
tunteet ja toiminta ovat valveillaolon aikana loogisia. Aamulla heratessa serotoniinin taso li-
saantyy ja huuhtoo unikokemuksen pois tietoisuudesta. Unen muistaminen on hankalaa tasta

johtuen. Valtaosa unista on uhkaavia. Nain unessa harjoitellaan uhkaavien tilanteiden



kohtaamista. Neutraaliunet ovat taas riippuvaisia kanssaihmisista. (Partinen & Huutoniemi
2018, 87-89.)

Valvotun yon jalkeen tarkkaavuuden saately heikentyy, reaktioajat pitenevat, havaintokyky
kapeutuu seka paatoksentekokyky, luovuus ja joustavuus heikkenevat. Nama muutokset ta-
pahtuvat otsalohkon alueella. Motivaation palautumiseen ja tunne-elaman tasapainon vuoksi
tarvitaan unta. Pitkaaikainen univaje heikentaa elimiston sokeriaineenvaihduntaa, verenkier-
toelimiston palautumista seka immuniteettia. Metabolisen oireyhtyman seka sydan- ja veri-

suonitautien riski kasvaa univajeessa. (Jarnefelt & Hublin 2018, 12-13.)

Unta hairitsevat niin psyykkiset kuin fyysiset rasittavat tekijat. Psyykkisia tekijoita ovat mm.
mielialan vaihtelut, artyneisyys, muistiongelmat ja keskittymiskyvyn heikkeneminen. Fyysiset
tekijat nivel- ja selkakivut ja raajojen huono verenkierto seka monet fyysiset sairaudet kuten
neurologiset tai aivoperaiset. Naiden tekijoiden johdosta uni aika voi pidentya tai lyhentya.
Uni on terveysmittari kehossa. Uni ja valverytmihairiot nakyvat joko unettomuutena tai liikau-
nisuutena. (THL 2019; Uniliitto 2020.)

Ihmisen nukahtaminen ja heraaminen tapahtuvat nopeasti aivojen valittajaaineiden avulla.
Tata nopeasti tapahtunutta muutosta kuvataan yleisesti keinulautana tai unikytkimena.
Unessa pysymisen edellytyksena on unipaineen eli valveen aikana kertyneen unen tarve. Unen
ja valveen oikea-aikaisuus eli vuorokausirytmi auttaa seka mielen, etta kehon rentoutumista.
(Jarnefelt & Hublin 2018,13.)

2.1 Unen rakenne ja vaiheet

Unessa esiintyy erilaisia vaiheita, jotka vuorottelevat yon aikana. Tarkeimmat paatyypit voi-
daan jakaa kahteen vaiheeseen: REM- eli vilkeuni ja NREM- eli perusuni. Perusuni luokitellaan
kevyeen (torke), keskisyvaan ja syvaan delta-aaltoja sisaltavaan uneen. Nukahtamisen jalkeen
ensimmaisen kolmen tunnin aikana esiintyy syvaa unta ja seka kevyempaa unta. (Phil, Aronen
2020, 22.)

REM-univaiheen nimi rapid eye movement viittaa silmien nopeisiin liikkeisiin. Tassa vaiheessa
silmien nopeat liikkeet ovat tyypillisia. Suomessa REM-univaihetta kutsutaan vilkeuneksi. REM-
uni kestaa noin 90 minuuttia. REM-unta nukutaan yon jalkipuoliskolla enemman. REM-unen ai-
kana ihmiset nakevat suurimman osan unistaan. Tietoisesti unista ei ehka muisteta mitaan,
paitsi jos unennakija heraa REM-unen aikana. Nukutusta ajasta noin 20-25 prosenttia on REM-
unta. REM-vaiheen aikana liikkumista ei ole ja aivojen toiminta on aktiivista. Verenpaine,
hengitys ja sydamen rytmi saattavat vaihdella REM-vaiheen aikana. REM-unen tehtavat liitty-
vat mielen lepoon, muistiin ja tunteiden prosessointiin. (Partinen & Huutoniemi 2018, 79, 82;
Phil & Aronen 2020, 22-23.)
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NREM-univaihe jaetaan kolmeen univaiheeseen: kevyt N1-uni, keskisyva N2-uni ja N3-syvauni.
N1-uni alkaa, kun ihminen nukahtaa. Tata ajanjaksoa, joka kestaa noin 15 minuuttia kutsu-
taan kevyeksi torkeuneksi. N1-univaiheessa ihminen voi kuulla myos ympariston aania. Tassa
vaiheessa ihminen yleensa kokee, ettei nuku hyvin. Yon aikana hyvin nukkuvalla on vahan N1-
unta ja huonosti nukkuvalla enemman. Seuraavaksi tulee nopeasti N2-uni, joka vastaa kevytta
ja keskisyvaa unta. Nukahtamisesta 30 minuutin jalkeen tulee N3-uni, joka on syvaa unta. N3-
univaihetta kutsutaan syvaksi uneksi. Tassa vaiheessa ihmisen aivoista poistuu kuona-aineita
ja aivot elpyvat. NREM-uni kestaa noin 90 minuuttia. Taman univaiheen jalkeen univaihe
muuttuu REM-uneksi, lyhyen havahtumisen jalkeen taas NREM-uneksi. Univaiheet vuorottele-
vat noin 90 minuutin sykleissa noin neljasta viiteen kertaa yossa. Elimiston energiavarastot
tayttyvat NREM-unen eli syvan unen aikana. NREM-uni vaihetta on noin 20 prosenttia nuku-
tusta ajasta. Aivot nukkuvat ja elimisto lepaa syvan unen aikana. Verenpaine, sydamen toi-
minta ja hengitys ovat rauhallisia. Uuden oppiminen ja mieleen painuvat asiat tapahtuvat
tana aikana. Kasvuhormonia erittyy tana aikana lapsilla ja nuorilla. (Partinen & Huutoniemi
2018, 79-82; Phil & Aronen 2020, 23.)

Normaali univalverytmi perustuu vuorokauden pituiseen eli sirkadiaaniseen rytmiin. lhminen
nukkuu yolla ja valvoo paivalla. Vuorokausirytmi saatelee unta ja valvetta. Tata kutsutaan sir-
kadiaaniseksi rytmiksi. Sirkadiaaninen rytmi on biologisen kellon tuottama sisasyntyinen
rytmi, joka on noin vuorokauden mittainen, hieman yli 24 tuntia. Sirkadiaaninen tulee latinan
sanoista cirka dies, jotka tarkoittavat noin paivaa. Ihmisten aivojen etuosassa hypotaluksessa
oleva suprakiasmaattisen tumakkeen solurypas saatelee vuorokausirytmia niin kutsutulla kes-
kuskellolla. Tama keskuskello tahdistaa kaikki elimiston solut samaan tahtiin niin silmien
kautta tulevan valon, liikunnan, ruoka-ajat, nukkumaanmenon ja heraamisen pohjalta. Valon
maara kaynnistaa tai ehkaisee melatoniinin maaran keskuskellossa niin, etta valo ehkaisee ja
hamara kaynnistaa melatoniinin tuotannon. (Jarnefelt & Hublin 2018, 30; Phil & Aronen 2020,
18-19.)

Keskuskello tarvitsee toimiakseen valosignaaleja. Valosignaalit maarittavat uni-valverytmia.
Uni-valverytmia tahdittaa kaksiprosessimalli. Sisasyntyinen hermoston sirkadiaaninen vuoro-
kausirytmi ja homeostaattinen unentarve. Uni-valverytmin poikkeaminen aiheuttaa sen, etta
uni on silloin lyhyempi kuin normaalisti. Saannollisessa uni-valverytmissa keskuskello muodos-
taa vuorokauteen helppoja nukahtamis- ja heraamishetkia. Jos nukahtamisen hetki ohitetaan,
kestaa hetken, ennen kuin elimisto on jalleen valmis tuottamaan luonnollisen nukahtamisen.
(Partinen 2019, 4; Phil & Aronen 2020, 19.)

Kehon lampotila on valveen aikana korkea ja laskee nukkumaan mennessa vajaan asteen.
Nukkuessa kehon lampdtila laskee lisaa, kun taas heraamisen aikaan kehon lampotila nousee.
Uni- ja valverytmin noudattaminen saannollisesti auttaa pitamaan muun muassa kehon lampo-

tilan ja kortisolin erityksen tasapainossa. (Jarnefelt & Hublin 2018,15.)
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Homeostaattisen saatelyn tarkein tekija on unipaine eli pyrkimys nukahtaa. Unipaine kasvaa
valveilla ollessa. Yolla unipaine tasaantuu ja poistuu aamuun mennessa. Nain unipainetta on
vahiten aamuisin ja eniten iltaisin. Unipaine muodostuu hyvin monesta osatekijasta. Yksi mer-
kittava aineosa unipaineessa on adenosiini, joka kertyy ihmisen eri osiin, kuten aivoihin. (Phil
& Aronen 2020, 18-21.)

Melatoniini, kortisoli ja adenosiini ovat kolme tunnetuinta hormonia unen kannalta. Melato-
niini on unen ja vuorokausirytmin saatelija. Liiallinen valo, esimerkiksi tietokoneen sininen
valo, saattaa sotkea melatoniinituotantoa. Kortisoli auttaa pysymaan hereilla paivalla ja eni-
ten sita on kuuden aikaan aamulla ja iltaa kohti maara vahenee. Liiallinen kortisolin maara
vaikeuttaa nukahtamista ja palautumista. Adenosiini taas auttaa nukahtamaan. Adenosiini
kertyy yllapitaviin soluihin heikentaen niiden toimintaa, jolloin unen tarve kasvaa. Kofeiini
heikentaa adenosiinin toimintaa. (Phil & Aronen 2020, 20-21.)

2.2 Unettomuus

Yleisin unihairio on unettomuus. Tavallisin unettomuus on maaritelty vaikeudeksi nukahtaa,
pysya unessa tai liian varhaiseksi heraamiseksi. Edella mainitut seikat voivat esiintya yksin tai
yhdessa aiheuttaen ongelmia toiminnallisuudessa. Unettomuuden maarittelyssa on hyva ottaa
huomioon ihmisen oma tuntemus unettomuudesta. Unihairiot voidaan luokitella mm. unenai-
kaisiin hengityshairioihin, keskushermostoperaiseen poikkeavaan vasymykseen, uni-valveryt-
min hairioihin, unenaikaisiin liikehairioihin ja muihin unihairioihin seka sairauksiin liittyviin
unihairioihin. Toistuva tai yli kolme kertaa viikossa vahintaan kolmen kuukauden ajan tapah-
tuva unihairio maaritellaan kroonistuneeksi tai sairaudeksi. Unettomuus maaritellaan toistu-
vaksi vaikeudeksi nukahtaa, vaikeudeksi pysya unessa, liian varhaiseksi heraamiseksi aamulla
tai huonolaatuiseksi youneksi tilanteessa, jossa henkilolla on mahdollisuus nukkua. (Unetto-
muus: Kaypa hoito -suositus 2020; Phil & Aronen 2018, 26.)

Ylivirittyneisyys estaa elimiston rauhoittumisen, eivatka unta tuottavat mekanismit paase
kaynnistymaan. Koska unettomuuspotilailla ei esiinny paivaaikaista vasymysta, unettomuuspo-
tilaiden on vaikea nukahtaa paivaunille. Uneton kokee, etta on vasynyt, mutta ei kykene nu-
kahtamaan tai pysymaan unessa. Ylivirittyneisyystila on hankala omin konstein muuttaa. (Jar-
nefelt & Hublin 2018, 28.)

Unettomuutta laukaisevia tekijoita ovat stressaava elamantapahtuma, -tilanne tai pitkaan
jatkunut stressi. Stressi on yhteydessa autonomisen hermoston ylivireystilanteeseen. Taus-
talta loytyy taipumus kiihtya tai murehtia tunnetasolla. Unettomuudelle altistaa ahdistunei-
suus, masennus ja pelko nukahtamattomuudesta. (Kolb & Whishaw 2008, 771; Basta &
Chrousos, Vela-Bueno & Vgontzas, 2007, 363.)
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Pitkaan jatkunut unettomuus heikentaa tyomuistia, tapahtumamuistia ja ongelmaratkaisuky-
kya. Viidesosassa lilkenneonnettomuuksista taustalla on vasymys. Unettomuus ja siihen kay-
tettavat unilaakkeet voivat haitata autolla ajamista jopa 10 tunnin paasta laakkeen ottami-
sesta. VYuorotyo tuottaa hairiota unirytmiin ja univaihesykliin, mika johtaa vasymykseen seka
uniongelmiin. Tyotapaturmariski nousee vuorotyossa verrattuna paivatyohon. Puolella unetto-
mista on lisaantynyt riski sairastua masennukseen ja itsemurhariski on suurentunut. Unetto-
muuden psykologisia syita ovat mielenterveys- tai paihdehairiot, joista tarkeimmiksi nousevat
ahdistus, stressi ja masennus. Elimellisia syita ovat sydan- ja verisuonitaudit, somaattiset oi-
reet seka neurologiset, endokrinologiset ja keuhkosairaudet. Nama sairaudet esiintyvat yhta
aikaa unettomuuden kanssa. Huonot nukkumisolosuhteet ovat myos unettomuuden syita.

(Unettomuus, 2020; Partonen, T. 2020 Terveyskirjasto.)

Unettomuudelle alttiit henkilot ovat tunnollisia, taydellisyyteen pyrkivia, neuroottisia, ma-
sentuneita seka ahdistuneita. Ikaantymiseen liittyva unen laadun heikkeneminen altistaa
myos unettomuudelle. Vaihdevuosi-ikaisilla naisilla unettomuus lisaantyy. Akuutin unettomuu-
den laukaisevia tekijoita ovat laheisen menetys, traumaattinen kriisi, tyohon liittyvat stressi-
tekijat tai ristiriitatilanteet. Jos ihminen ei pysty selvittamaan unettomuuden laukaisevia te-

kijoita, unettomuus voi jatkua ja muuttua krooniseksi. (Jarnefelt & Hublin 2018, 30-32.)

Unettomalla on tyypillisesti huolta unettomuuden terveysvaikutuksista tai parjaamisesta
toissa unettoman yon yli, jolloin unettomuus on alkanut hallitsemaan elamaa. Unesta tulee
suorituspaineita, mika lisaa ylivirittyneisyystilaa ja voi altistaa masennus- ja ahdistushairiolle.
Ylivirittyneisyys tunnetasolla on jannittyneisyytta, huolestumista seka ahdistuneisuuden ja ar-
tymyksen tiloja. Unettomuuden seurauksena mennaan liian aikaisin vuoteeseen odottamaan
unta, vaikka nukahtaminen ei onnistu ja aamulla ollaan liian pitkaan vuoteessa. Sangyssa vie-
tetaan liian kauan. Naiden seurauksena sangyn ja unen valinen assosiaatio heikkenee. Unetto-
man elamantavat muuttuvat, kun harrastaminen ja liikunta jaavat vahemmalle seka kahvia

juodaan enemman vasymyksen takia. (Jarnefelt & Hublin 2018, 33, 59, 60, 62)

Sleep Well - Work Well - hanke toteutettiin 1.1.2019-28.2021. Karelia-ammattikorkeakoulun
ja Savonia ammattikorkeakoulun toteuttama hanke. Hanke oli ensimmainen suomessa interne-
tin kautta toteutettu uni- ja valvetilaa kartoittava kysely. Kysely tehtiin 2019-2020 valissa.
Hankeen aikana alkoi Cov-2 virus levita maailmalla. Kyselyyn vastanneita oli vuonna 2019 yh-
teensa 199, heista naisia 146 ja miehia 40 ja vuonna 2020 kyselyyn vastanneita oli 96, joista
naisia 83 ja miehia 13. Lievaa unettomuutta esiintyi 59 %:lla vastanneista ja vaikeaa unetto-
muushairiota esiintyi 19.8 %:lla vastanneista. Unettomuus oli yleisinta Joensuun kaupungin
tyontekijoilla 75.5 % ja heista 29.6 % oli vaikeaa unettomuushairiota. Unettomuutta oli vas-
taushetkella vahintaan yhden kuukauden aikana 46 %:lla kaikista vastanneista ja vaikeasta
unettomuudesta taas karsi 18.6 %. Unilaakkeita kaytti kaikista vastanneista 5.4 % vahintaan

kolmena iltana viikossa. Pohdinnassa voitiin todeta, etta Pohjois-Karjalassa unihairiot ovat
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hyvin yleisia, mutta verrattuna suomalaiseen vaestoon unihairiota on vahemman kuin keski-
maarin Suomessa. Unettomuuden hoidosta voitiin todeta, etta laakkeettomia keinoja on

otettu kayttoon. (Partinen, M., Kuurne-Koivisto, M. & Huutoniemi, A. 2021.)
2.3 Unen huolto

Unenhuolto tarkoittaa menetelmia, joilla uneton voi vaikuttaa unenlaatuunsa seka palautumi-
seensa. Unenhuoltoon kuuluu liikunta, ravitsemus, nukkumisymparisto ja terveelliset elaman-
tavat. Unen huollolla edistetaan unirytmin saannollistamista seka tuetaan nukahtamisen ja
unessa pysymisen perusedellytyksia. (Partinen & Huutoniemi 2018, 115-120; Jarnefelt & Hubin
2018, 79.)

Liikunta on yksi keskeisempia unenhuoltoon liittyvia asioita. Pihl ja Arosen 2020, mukaan Llii-
kumalla oikeaan aikaan ja nauttimalla oikealaista ruokaa rauhoittaa elimiston, jolloin unesta
tulee tervetta ja virkistavaa. Liikunta lisaa syvan unen vaihetta ja nain ollen parantaa younta.
Neljaan tuntiin ennen nukkumista ei suositella raskasta liikuntaa, koska se aktivoi elimistoa

seka aiheuttaa hormonaalisia muutoksia. (Pihl & Aronen 2020,116)

Unen puute lisaa vasymysta ja nalan tunnetta. Unettomuuden tilassa tulee syotya enemman,
lilkunta jaa vahemmalle ja kiloja alkaa kertya. Molemmat vaikuttavat elimiston tasapainoon.
Toiset ruoka-aineet virkistavat ja toiset lisaavat uneliaisuutta. Siksi on hyva valita oikeanlai-
set ruoka-aineet oikeisiin aikoihin. Ennen kello 13 olisi hyva lopettaa kofeiinin kaytto. Adeno-
siini heikentyy kofeiinista. Kofeiinilla on piristava vaikutus uni-valverytmiin. Kofeiinin vaikutus
kestaa pitkaan jopa 12-24 tuntiin. Tupakkatuotteet heikentavat unta. Seurauksena on matala
unitehokkuus ja pidempi nukahtamisen viive. Alkoholi lamauttaa keskushermostoa ja unen ra-
kenne hairiintyy. (Phil & Aronen 2020, 105-106; Jarnefelt & Hublin 2018, 85-86.)

Hyvalla sankyuniassosiaatiolla tarkoitetaan, etta nukkumaanmenoaika, makuuhuone ja sanky
yhdistyvat nukkumiseen ja uneliaisuuteen. Heikolla sankyuniassosiaatiolla taas nukahtaminen
on hyvin vaikeaa. Hyvat nukkumisolosuhteet ovat viileassa nukkuminen, pimennetty makuu-

huone ja rauhallinen nukkumisymparisto. (Jarnefelt & Hublin 2018, 82, 90.)

Unen huollon ohjeet aamuun. Uneton heraa samaan aikaan joka aamu myos viikonloppuisin.
Aamun heraamisaika on hyva maarittaa. Hyvana apuna voidaan kayttaa unipaivakirjaa. Tama
auttaa tahdistamaan sisaista kelloa. Sangysta on hyva nousta ylos heti heraamisen jalkeen.
Tama ohje edistaa sankyassosiaatiota. Aamurutiinin tulisi olla saannoéllinen, pimeimpaan vuo-
den aikaan kirkasvalolamppu auttaa sisaista kelloa tahdistumaan. (Jarnefelt & Hublin 2018,
84.)

Unen huollon ohjeita paivaan. Tyossa, ruokailussa ja harrastuksissa on hyva noudattaa saan-

nollista rytmia. Saannollinen rytmi tukee uni-valverytmia. Ruokailu- ja kahvitauoista on hyva
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pitaa kiinni tyopaivan aikana. Saannollinen liikunta edistaa unta. Rentoutumiseen ja stressin
hallintaan auttaa liikunta. Enemman syvaa unta, nukahtamisen viive lyhyempi ja pidemmat
younet ovat parempia hyvakuntoisella kuin huonokuntoisella. Paivaunien valttaminen voi vii-
vastyttaa nukahtamista seka johtaa saannollisen uni-valverytmin heikkenemiseen. Huonosti
nukutun yon jalkeen voi ottaa lyhyet, maksimissaan 20 minuutin pituiset paivaunet iltapai-

valla. Lyhyt paivauni ei viivasta illalla nukahtamista. (Jarnefelt & Hublin 2018, 85, 89.)

Huolet ja murheet seka keskeneraiset ongelmat tulevat illalla ja nukkuessa mieleen. Tama
nostaa vireytta, hankaloittaa nukahtamista seka saattaa herattaa yolla. Huolihetkien kognitii-

vista tyoskentelytapaa on hyva kayttaa naissa tilanteissa. (Jarnefelt & Hublin 2018, 88.)

Unen huollon ohjeita iltaan. Kaksi tuntia ennen nukahtamista on hyva aloittaa rauhoittumi-
nen. Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen aktiivisuus nostavat vireystasoa. Rentoutumisteknii-
kat, lukeminen, rauhallinen keskustelu ja tv-katselu rahoittavat illalla. Kehon lampotilan nos-
tamiseksi olisi hyva kayda saunassa tai lampimassa suihkussa. Tata seuraa kehon vastareak-
tiona kehon lampotilan lasku ja nukahtaminen on helpompaa. Kello pitaa sijoittaa pois ma-
kuuhuoneesta, tai niin, ettei sita nae yolla. Unettomat tarkkailevat kellosta yolla aikaa, ettei-
vat myohasty esimerkiksi toista tai tapaamisista. Makuuhuoneen tulee myos olla riittavan hil-
jainen. (Jarnefelt & Hublin 2018, 89, 91.)

Alhainen, noin 20 °C, lampdotila makuuhuoneessa parantaa nukkumista. Yli 24 °C lampotilassa
uni on katkonaista ja liikehdintaa oisin on enemman. Kehon lampotila on tutkimusten mukaan
unettomilla korkeampi, mika on yhteydessa vireystason nousuun. Vireystason merkitys koros-
tuu aikaisessa heraamisen kohdalla, koska kehon oma lampdtila on korkea aamuyodsta ja ma-

kuuhuoneen lampotila on korkea. (Jarnefelt & Hublin 2018, 90.)

Nukkuminen ja nukahtaminen onnistuvat parhaiten, kun ns. uni-ikkuna on auki. Uni-ikkuna on
usein tyypillinen aika, jolloin nukahtaminen onnistuu ja unipaine on kohdallaan. Sankyyn men-
naan vain vasyneena eika yriteta nukkua vakisin. Sanky on vain nukkumista ja rakastelua var-
ten, ei muuta. Sanky-uni-assosiaatio heikkenee, jos sangyssa katsotaan tv:ta, luetaan, teh-
daan toita, kaytetaan puhelinta tai tehdaan muuta vastaavaa. Lyhyt rentoutumishetki ennen

nukkumaan menoa voi edistaa nukahtamista. (Jarnefelt & Hublin 2018, 91.)
2.4  Hermoston rakenne

Ihmisen autonomisen hermostossa tapahtuu muutoksia perusunen aikana niin etta sympaatti-
sen hermoston aktiivisuus vahenee. lhmisella on kaksi hermoston osaa, autonominen ja so-
maattinen. Autonomisella hermostolla on kaksi haaraa, sympaattinen hermosto ja parasym-
paattinen hermosto. Kehon tasapainotilanteen yllapitamiseksi ne toimivat sopusoinnussa kes-
kenaan ja ovat aina toiminnassa. Perusunen aikana autonomisen hermosto valvoo homeostaa-

sin toteutumista. Vilkeunen aikana sympaattinen hermosto muuttuu epavakaaksi ja se voi
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altistaa infarktille, rytmihairioille ja sydanlihaksen iskemialle. (Stenberg 2019, Rostschild &

Rand 2010, 95.) Hermoston rakenne (kuvio 1.)

Hermosto
Somaattinen ) _Autonominen
-tahdon alainen - —tghdosta rippumaton

\
\

;\\
\\\

P thi h t )
arasympaattinen hermosto Sympaathinen lisrmosto

Rauhoittaa « Aktivoi toimintaa

Aktivoituu: levossa, rentoutuessa, iloisena, vihaisena ja surullisena. Aktiyoituu pOS_i_tii\_liSiS_53 ja nega_tiivis_issa stressitiloissa: Kauhu,
- Aloittaa palautumisen ahdistus, paniikki, raivo, organismi ja trauma

- Hengitys tasaantuu ja syvenee -laukaisee taistetya pakoreaktion, kohottaa syketta ja

verenpainetta

Al - .
CIIARAYIETS 18 NSIENRRINESS -Hengityslihakset, hengitys tihenee ja sisdanhengitys aktivoituu

-rentouttaa lihakset

e e e . ’ e ___-jannittaa lihakset, kehon tunnottomuus
-lis@a syljen eritysta ja stimuloi ruuansulatusta, suolisto toimii normaalist

-ajatukset rauhoittuva ja selkiytyvat, looginen ajattelukyky palautuu “Vahentaa syljen eritystd ja hidastaa ruuansulatusta

-positiivisten tunteiden kokeminen -Ajatukset kiertavat kehaa, keskittyminen vaikeaa
-Uni rauhallista ja palauttavaa -tunteiden hallinta heikkenee

-kehon tuntemukset palautuvat

-Panee alulle jahmettymiga alistumisreaktiot

-aiheuttaa fyysisen liikkumattomuuden

Kuvio 1 Hermoston rakenne (Rotschild, 2010, 47, 98.)

Sympaattinen hermosto aktivoi sydamen sykkeen nousua, jolloin pupillit laajenevat, hengitys
tihenee, verenpaine kohoaa, veri virtaa ihon ja sisaelinten sijasta lihaksiin ja ruoansulatus hi-
dastuu tai pysahtyy. Sympaattisessa tilassa myos uni jaa pinnalliseksi ja valveen aikana kerty-
neet kuona-aineet eivat poistu. Kun tarvitaan nopeita ja voimakkaita liikkeita suurin osa
happi- ja ravintopitoisesta veresta ohjautuu lihaksiin. Hyvin aarimmaisissa uhkatilanteissa
suoli ja virtsarakko voivat tyhjentya, mika keventaa kehoa, seka harhauttaa takaa-ajajia. Pa-
rasympaattinen hermosto aktivoituu levon ja rentoutumisen aikana. Parasympaattinen her-
moston aktiivisuus on yolla syvan unen aikana voimakkainta. Unettomilla sympaattinen her-
mosto on yolla aktiivinen, mika heijastuu toistuvana herailyna ja unessa pysymisen vaikeu-
tena. (Rotschild & Rand 2010, 95, Partinen & Huutoniemi 2018, 60, 63,)

Kehon autonomisella hermostolla on keskeinen osa stressireaktiossa. Taistele, pakene tai jah-
mety -reaktio kuoleman tai vahingon uhatessa tapahtuu juuri autonomisen hermoston kautta.
Rinnassa takova sydan, kylma hiki ja suun kuivuminen ovat stressin aiheuttamia ja kaikki au-
tonomisen hermoston tapahtumia. Rauhallinen hengitys, alentunut verenpaine, lammin seka

kuiva iho ovat myos autonomisen hermoston aikaansaannoksia. (Rotschild & Rand 2010, 95.)
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3 Oppiminen

Oppiminen on kokonaisvaltaista, jatkuvaa kehittymista tai muuttumista. Ajoittain voi kayda,

etta opittu asia pitaa oppia uudestaan, koska ei ole ollut riittavasti tietoa opitusta asiasta. Ih-
miset ovat oppineet asioita myos kokemuksen kautta. Toistava toiminta oppimisessa on tieto-
jen lisaantymista, muistamista, ymmartamista ja soveltamista. Transformaatio nahdaan oppi-
misen kehittymisena ja muuttumisena. Oppiminen on tiedon kasvua oppijalle. Se on myos ak-

tiivista vuorovaikutusta ympariston kanssa. (Tynjala 1999, 9, 12.)

Oppimisen kokonaismalli kostuu kolmesta paaasiasta, jotka ovat oppimisen taustatekijat, op-
pimisprosessi ja oppimistulokset. Taustatekijoilla tarkoitetaan oppijan oppimisymparistoon
vaikuttavia tekijoita, muun muassa opetussuunnitelma, oppiainesisallot ja kurssirakenteet.
Naita ovat myos oppijan aikaisemmat tiedot, alykkyys, kotitausta ja arvot. (Tynjala 1999, 16-
18.) Oppimisprosessi koostuu oppijan aikaisemmista tiedoista, oppimisen suuntautumisesta,
motiiveista, oppimisstrategioista ja asioiden prosessisointavoista. Oppimisymparisto ja oppi-
jan henkilokohtaiset taustatekijat vaikuttavat millaiseksi oppija kokee oman oppimiskykynsa.
Oppija muodostaa omat kasityksensa oppimisesta seka kehittyy tietojen ja taitojen hallin-
nassa. Oppimisen tulokset muuttuvat pinnallisesta ulkoa muistamisesta ajattelevan ymmarta-
miseen. Oppijalla on kykya soveltaa taitoja ja tietoja ongelmien ratkaisemiksesi seka ajatella
uudella tavalla opituista asioista. Opettaja on yleensa aikaisemmin arvioinut tuloksia, mutta
nykyisin arviointi tapahtuu enemman oppijan itsensa kokemana ja omiin tavoiteisiin pyrkimi-

sena. Opettaminen ja ohjaaminen ovat luovaa ja aktiivista toimintaa. (Tynjala 1999, 16-20.)
3.1 Konstruktivistinen oppiminen

Konstruktivistinen oppimiskasityksen mukaan oppiminen on oppijan oman toiminnan tulosta.
Oppiminen on aktiivista kognitiivista toimintaa. Oppija havaitsee ja tulkitsee uutta tietoa ko-
kemuksen ja aikaisemman tietonsa pohjalta seka rakentaa uuden tiedon vanhan paalle muo-
katen aikaisempaa tietoa. Konstruktivistisessa oppimisessa keskeista on tiedon ja ymmartami-

sen rakentaminen. Oppija konstruoi eli rakentaa tiedon uudestaan. (Tynjala 1999, 37-38.)

Oppija on aktiivinen tiedon rakentelija ja merkityksen etsija. Konstruktivistinen oppiminen ei
ole passiivista tiedon vastaanottamista, vaan uuden ja kokemuksen pohjalta hankitun tiedon
tuottamaa aktiivista kognitiivista toimintaa. Kognitiivisen konstruktivismin mukaan toimintaa
ohjaavat tiedon kasittelyssa aikaisemmat kokemukset. Kognitiivisen konstruktivismin kasit-
teita ovat assimilaatio, akkommodaatio ja skeema. Yksilo tulkitsee ja jasentaa tietoraken-
netta skeemassa. Skeemat ovat eraanlaisia mielen sisaisia malleja uuden tiedon ymmartami-
seen. Skeemat ohjaavat ihmisen oppimista ja havainnointia. Assimilaatiolla (sulautuminen)
tarkoitetaan, etta skeemaan liitetaan uusi havainto ja kokemus. Akkommodaatiossa (mukau-
tuminen) tarkoitetaan yksilon sisaisen mallin muuttumista, kun havainnot seka kokemus eivat

sovi aikaisempiin skeemoihin. Uudenlainen tietorakenne syntyy, kun yksilo mukauttaa ja
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muovaa skeemoja. Taman pohjalta ajattelu ja kuva maailmasta muuttuu. Opetuksen ja oppi-
misen tuloksena oppilaiden skeemat muuttuvat ajan myota. Oppijan ymmartaminen ja merki-
tyksen rakentaminen ovat keskeista konstruktiivisessa oppimiskasityksessa. Oppija ei ota vas-
taan uutta tietoa, vaan rakentaa aktiivisesti uutta tietoa suhteessa aikaisemmin opittuun.
(Tynjala 1999, 39-42.)

Konstruktiivisen oppimisen tuloksena oppija muodostaa oman kasityksensa opiskelusta ja ke-
hittyy erilaisten taitojen ja seka tietojen hallinnassa. Oppija jakaa, rakentaa ja etsii tietoa
aktiivisesti yksin tai muiden oppijoiden kanssa. Aikaisempi tieto kytketaan tosi asioihin seka
ongelmiin ja todellisiin elaman tilanteisiin. Oppija tulkitsee havaintoja ja aikaisemman tiedon
seka kokemuksen pohjalta. (Tynjala 1999, 62-72.)

Sosiaalisella vuorovaikutuksella on merkitysta oppimisessa. Oppijat toteuttavat yhdessa teh-
den, ryhmissa, sosiaalisena vuorovaikutuksena oppimista. Oppijat ovat vastuussa toteutuk-
sessa seka aktiivisia. Oppimisymparisto ja tehtavien ohjaukset ovat opettajan tehtavia. Sosi-

aalisessa vuorovaikutuksessa korostuu tiimi- ja projektityoskentely. (Tynjala 1999, 93-95.)

Konstruktivismin kasitykset oppimisesta ja tiedosta on saatu Immanuel Kantin tiedon muutok-
sen teoriasta. Kantin kasitykset ovat aistihavainnoista ihmisen mieleen ja tiedon seka ymmar-
ryksen ja ympariston yhteista tuotosta. Konstruktivismi onkin ottanut Kantilta nakemyksen,

jonka mukaan ymmartaminen on hahmottaa ymparistoa ja aistihavaintoja. Kun oppija ymmar-
taa, han pystyy perustelemaan toimintaansa ja tekojaan. Ymmartamisen tieto ja ajattelu pai-

nottuvat konstruktiivisessa oppimisessa. (Tynjala 1999, 24, 72.)

Konstruktivismin mukaan ohjaajan keskeisena tehtavana on oppilaan oppimisprosessi. Siina
ohjaaja keskittyy oppijan edistamiseen oppimisessa. Neuvominen ei ole ohjaajan tarkein teh-
tava, vaan kysyminen. Ohjaustilanteen on hyva olla turvallinen, aitoa kuuntelua ja lasnaoloa.
Tyoelamakokemus ja tyoelamailmioiden tuntemus auttaa ohjaajaa ryhma- tai yksilotyoskente-
lyssa. (Kupias 2017, 5.) Ohjaustilanteessa voi olla ongelmana, miten opittu asia siirtyy oppijan
toimintaan. Konstruktivismissa ohjaustilanteen tavoitteena on, etta oppija ja ohjaaja ovat yh-
teistyoprosessissa ja oppiminen on luovaa, mista syntyy uusia mahdollisuuksia ja vaihtoehtoja.
Oppija nakee itsensa ratkaisutekijana ja itseohjautuvana (Vanska, Laitinen-Vaananen, Kettu-
nen & Makela 2011, 21-25.)

Tynjalan (1999) mukaan opetus on olennainen osa oppimista, mutta erinomainen opetus ei ta-
kaa hyvaa oppimistulosta, vaan tama on aina kiinni oppijasta. Aktivoiva opetuksen mukautta-
minen on ohjaajan ja opiskelijan roolien uudelleenarviointia. Perinteisessa ohjaajan roolissa
toimitaan tiedon jakajana ja auktoriteettina. Aktivoivassa opetuksessa ohjaaja on yhteistyo-
kumppani ja asiantuntija. Aktivoivat tyotavat vaativat ohjaajalta joustavuutta opetustilan-
teissa. Ohjaajan on tehtava nopeita ratkaisuja opetustilanteessa. Tama voi aiheuttaa epavar-

muutta ohjaajassa, koska ohjaaja ei pysty vastaamaan kaikkiin oppilaiden esittamiin
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kysymyksiin. Ohjaustilanteessa auttaa, etta ohjaaja on perehtynyt opetettavaan aihepiiriin.
Aktiivinen opetus ohjaa uusiin tyotapoihin, jotka ovat ohjauksen kannalta jarkevia ja tehok-
kaita. (Lonka 1991, 16.)

3.2 Itseohjautuva oppiminen

Itseohjautuvuudella tarkoitetaan, etta oppija on tietoinen itsestaan oppijana ja opiskelijana.
Oppija on vastuullinen, kriittinen, oma-aloitteinen seka valintoihin kykeneva. Yhteisollisyys ja
yksilon tavoitteiden huomioiminen ovat itseohjautuvalle oppijalle ominaisia. Oppija on sopeu-
tuvainen ja avoin uusille kokemuksille. Itseohjautuvuus on tietoisuuden tila. Tietoisuuden ti-
laan tarvitaan oppijalta psyykkisia ominaisuuksia, kuten aloitekykya, uteliaisuutta, itsekuria,
kykya oppia itsenaisesti, vastuunottamista oppimisesta ja oppimisen ongelmien pitamista
haasteena, ei esteena. (Ruohotie 2000, 157-159, 178.)

Itseohjautuvassa oppimisprosessissa korostuu oppijan oma vastuu oppimisprosessin maaliin
saattamisesta. Itseohjautuva oppiminen on kokemuksellista ja pohdiskelevaa. Oppija nahdaan
itseohjautuvana toimijana, joka kykenee pohtimaan oppimaansa. Kokemuksen myota itseoh-
jautuvuus lisaantyy. Itseohjautuvan oppimisen etuja ovat taitojen kehittyminen, lisaantynyt
motivaatio ja itseluottamus. Itseohjautuvuuteen kuuluu opiskelijan oma vastuu oppimisesta.
(Lofman 2014, 2, 3, 12, 19, 20, 15.)

Itseohjautuvassa oppimisprosessissa on kolme vaihetta Barry Zimmermanin (1998) mukaan.
Naita ovat toimintaan sitoutuminen, toiminnan kontrolli ja itsereflektio. Motivaatio ja toimi-
taan sitoutuminen valmistavat oppijaa toimintavaiheeseen. Toiminnan kontrollissa oppija va-
litsee strategian oppimiseen: mielikuvaoppimisen, itsekurin tai tarkkaavaisuuden. Tavoittei-
den asettaminen ja seka oma mielenkiinto opittavaa asiaa auttava oppijaa keskittymaan teh-
tavaan seka suoritukseen. Oppija saa tietoa etenemisestaan itsetarkkailun avulla. Itsetarkkai-
lun seurauksena oppija alkaa tarkastella oppimisymparistoa ja toiminnan tuotostaan. Itsetark-
kailun kautta oppija vertaa itsearvioinnissa omaa onnistumista ja epaonnistumistaan. Onnistu-
misen kautta oppija uskoo omiin kykyihinsa ja mahdollisuuksiin. Epaonnistumisessa oppija
syyttaa vahaista yrittamista ja kyvyttomyytta. Nain han lisaa omia ponnistelujaan oppimiseen.
Oppijan itsereflektio voi johtaa vanhojen toimintatapojen korvaamiseen uusilla toiminta-
voilla. (Ruohotie 2000, 172-174.)

3.3 ltseopiskelumateriaali koulutuksen valineena

Tassa opinnaytetyossa itseopiskelumateriaalilla tarkoitetaan oppimateriaalia, jonka avulla

Uniliiton ryhmanohjaaja- koulutukseen osallistuja opiskelee itsenaisesti unettomuuden



19

hoitoon liittyvia asioita. Itseopiskelumateriaali antaa mahdollisuuden opiskella omaan tahtiin
paikasta ja ajasta riippumattomasti. Taman itseopiskelumateriaalin tarkoituksena on antaa
valmiuksia tuleville uniryhman ohjaajille opiskella syvemmin Uniliiton koulutuksen sisaltoja.

Se voi mahdollisesti tukea ammatillista kasvua uniryhman ohjaajaksi oppimisessa.

Oppimismateriaalilla on erilaisia tehtavia ja kayttotarkoituksia. Sen tehtavana voi olla oppijan
kognitiivisen tietamyksen lisaaminen, oppimiseen innostaminen ja tukeminen. Oppimismateri-
aali muovaa ymmarrysta tiedosta seka tukee asiantuntijamaisesti tietokasityksen syntymi-
sesta. Hyva oppimismateriaali tukee omaa ajattelua, toimintaa ja ohjaa kayttamaan tietoa.
(Uusikyla & Atjonen 2007, 163-14; Paavola & Ilomaki, Lakkala 2012, 45-50.)

Oppimismateriaalit voivat olla kirjallisia ja digitaalisia oppimismateriaaleja, kursseja, blo-
geja, oppimispeleja, harjoitusohjelmia, tyokalusovelluksia ja arvioitavia tehtavia. Digitaali-
nen oppimismateriaali on sahkodisessa muodossa olevaa oppimismateriaalia. Oppimismateriaa-
lia voi lukea poyta- ja taulukoneella tai kannettavalla tietokoneella. Digitaalisella oppimisma-

teriaalilla voidaan myos tarkoittaa internetista saatavaa materiaalia. (Ilomaki 2012a, 8-9.)

Digitaalisen oppimismateriaalin luonne on staattista ja seka dynaamista, mutta siina on ope-
tuksellinen tarkoitus. Staattinen oppimismateriaali on internetissa toimivaa oppimismateriaa-
lia, joka sisaltaa hyperlinkkeja seka oppimismateriaaleja etenevia toiminnallisuuksia. Oppi-
mismateriaalin luonteeseen kuuluu tulostettavuus. Staattinen oppimismateriaali ei ole vuoro-
vaikutuksessa opiskelijan kanssa. Dynaamiset digitaaliset oppimismateriaalit ovat interaktiivi-
sia kuten simulaatiot ja animaatiot. Digitaalisen oppimismateriaalin tulostaminen on hankalaa
ilman, etta toiminnallisuus karsii. Dynaaminen oppimismateriaali toimii vuorovaikutuksessa

opiskelijan kanssa. (Karjalainen 2005, 3.)

Verkko-oppimisymparisto tarjoaa mahdollisuuden materiaalin tuottamiseen. Internetissa on
paljon oppimismateriaalisisaltoa, mutta hyvaa oppimismateriaalinsisaltoa on vaikea loytaa.
Oppimismateriaalin tuottamisen sijaan on mahdollista kerata materiaalia verkosta hyvia lah-
teita kayttaen ja aineistoja yhdistamalla ja luokittelemalla. Tama edistaa medialukutaitoa,
ajan hallintaa ja kriittista ajattelua. Digitaalinen tukityokalu sovellus ja digitaalinen oppimis-
materiaali auttavat oppilaiden ohjaamisessa. Tuen tulisi olla joustavaa ja eri oppijoiden tar-
peita mukailevaa. Digitaalinen oppimateriaali voi sisaltaa motivaatiota ja itsenaista tyosken-
telya kehittavia tyokaluja. Opettaja voi digitaalisen oppimismateriaalin avulla antaa tehtava-
aikaista tukea ja ohjata tiedonhakuun seka auttaa omien tavoitteiden saavuttamista oppimi-
sessa. (Illomaki 2012, 26-29, Jaakkola 2012a, 78-80.)

Oppimismateriaali voidaan opiskella kokonaan itsenaisesti. Oppimismateriaali voi sisaltaa
myos itsenaisia tehtavia, joita voidaan kasitella myohemmin tunneilla. Itseopiskelumateriaa-
lin mukana voi olla etukateisperehdyttamista, ennakkotehtavia, valmennuksia tai ymmarrys

tulevasta oppimisesta. Itseopiskelumateriaalin tavoitteena on omatoiminen tyoskentely ja
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itseopiskelumateriaalin omaksuminen. Itseopiskelumateriaalin avulla voidaan suunnata aktii-
vista tiedon etsimista esitettavien kysymysten kautta. (Uusikyla & Atjonen 2007, 166-170;
Hypponen & Linden 2009, 19-20.)

Oppimismateriaalissa tarkeinta on sen sisalto. Oppimismateriaalin sisallon tulee olla loogisesti
ja psykologisesti jasennelty seka ymmarrettavaa. Asiasisallon tule edeta asianmukaisesti kir-
joitettuna ja oppimateriaalin sisallon ja tehtavien tulee olla motivoivia seka oppimista tuke-
via. Hyva oppimateriaali perustelee tiedon ja herattaa kiinnostuksen opittavaa asiaa kohtaan.
Oppimismateriaali voi pitaa sisallaan tehtavia ja linkkeja videoihin, julkaisuihin, kirjoihin tai
tutkimuksiin. Hyva oppimismateriaali pitaa sisallaan esimerkiksi kuvan tai animaation tiedon
lahteena, seka viittauksia ja linkkeja muihin hyviin tiedon lahteisiin. Oppimismateriaali voi
sisaltaa avoimia kysymyksia, jolloin oppija voi pohtia, mihin kysymykseen tieto ei anna vas-
tauksia. Kysymykset eivat saa olla liian vaikeita, koska talloin oppija ei hae vastauksia kysy-
myksiin. (Uusikyla & Atjonen 2007, 166-170; Ilomaki 2012, 10-11, 44-50.)

Oppimismateriaali on sidoksissa tyotapoihin, opetusmuotoihin, opetettavaan asiaan ja oppilai-
siin. Opettaja vaikuttaa siihen, millaisen roolin oppimismateriaali saa opetustilanteissa. Oppi-
materiaalin perustehtavana on oppimiseen kannustaminen ja tukeminen. (Uusikyla & Atjonen
2007 163-170.)

4 Ryhman ohjaaminen

Kolmea tai useampaa ihmista, jotka toimivat vuorovaikutuksellisesti keskenaan, voidaan kut-
sua ryhmaksi. Ryhman koko voi vaihdella suuremmasta pienempaan. Suurempiin ryhmiin voi
tulla alaryhmia. Ryhmat voidaan luokitella kahteen ryhmaan: tehtavasuuntautunut ja ryh-
masuuntautunut ryhma. Ryhmasuuntautuneen ryhman jasenet ovat laheisesti keskenaan ja
yhteenkuuluvia. Ryhmasuuntautuneet ryhmat ovat pitkakestoisia ja ne eivat yleensa hajoa
helposti. Nama ryhmat perustuvat yleensa ystavyyssuhteisiin ja perhesuhteisiin. Tehtavasuun-
tautuneet ryhmat on muodostettu tietyn tavoitteen saavuttamiseksi, esimerkiksi opiskelija-
ryhma. Molempien ryhmien edustajat voivat olla ryhmasuuntautuneita tai tehtavasuuntautu-
neita. Tyopaikoilla tyontekijat, joiden kesken voi syntya laheisia ystavyyssuhteita, kuuluvat

molempiin ryhmaluokitteluihin. (Suojala & Ranta, Uitto 2021.)

Ryhman ohjaus kohdistuu ryhmaan ihmisia, joita yhdistaa sama aihe tai huolenaihe. Nama ih-
miset muodostavat ryhman, jota ohjaa yksi tai useampi ohjaaja. Ryhmassa keskustellaan sovi-
tuissa aiheista seka opitaan ja jaetaan tietoa ja ratkaisuja yhteisesta sovitusta aiheesta.
Ryhma itsessaan toimii muutoksen agenttina. Ryhman ryhmadynamiikka koostuu vuorovaiku-

tuksellisesta ryhman ohjauksesta. (Bauman & Shaw 2016, 55, 56.)
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Ryhma koostuu jasenista, jotka kayvat samaa, mutta itsenaista prosessia lapi. Ryhma on myos
ymparistd, missa ohjaaja toimii. Ohjaaja hallitsee ryhman ryhmadynamiikkaa ja avustaa ryh-

man jasenia tarkastelemaan asioita eri nakokulmista. Ryhman yhteishenki vaikuttaa ohjaajan

toimintaan, arvoihin ja ohjaamiseen. Nain ryhmassa voi syntya ilmioita, joko tahattomasti tai
tahallisesta, mika auttaa ryhmaa muuttumaan tiettyyn tai haluttuun suuntaan. Ohjaaja luo

ryhmaan oppimisympariston, mutta oppimisen vastuu on oppijalla. (Niemisto 1999, 20-25.)
4.1  Ryhmadynamiikan edistaminen

Ryhmadynamiikka tarkoittaa sita pinnan alla eri ryhmatilanteissa vaikuttavaa voimaa, joka
johtuu ryhmalaisten keskinaisista jannitteista ja ryhman suhdejarjestelmissa. Ryhmadynamii-
kassa on kyse tunteista, kemioista ja jannitteista ilmentyvasta sisaisesta voimasta. Yksilon
tuon hetken psykologista tilannetta kuvataan vaihtelevaksi elamantilanteeksi. Ryhman jase-
net tulevat kukin omanlaisesta vaihtelevasta elamantilanteestaan. Jokainen kayttaytyy ryh-
matilanteessa omalla tavallaan. Tata tilaa kutsutaan ryhmatilanteen dynamiikan kentaksi.
Ryhmadynamiikan keskeisin asia on vuorovaikutustilanteet, jotka vaikuttavat ryhmalaisten
keskinaisiin suhteisiin. Sisaisia rakenteita syntyy, mika ohjaa ryhman toimintaa. Naista puhu-
taan suhdejarjestelmina. Kommunikaatio, tunne-, normi-, rooli- ja valtasuhteet ovat suhde-
jarjestelmia. Kommunikaatio synnyttaa erilaisia rooleja ryhmaan ja ohjaa ryhman toimintaa.
Tunnesuhde ohjaa ryhman jasenten viestintaa tai voi synnyttaa alaryhmia. Normisuhteet ovat
ryhman yhteisia pelisaantoja, ja ne kertovat missa asemassa ryhmalaiset ovat. Roolisuhteet
voivat olla virallisia, jonkun maaraamia, epavirallisia tai ryhman itsensa asettamia. Valtasuh-
teet kuvaavat ryhman henkiloiden asemaa ryhmassa ja tuovat mukanaan vastuita ja vaatimuk-
sia. (Ukkonen 2020, 25-32.)

Ryhman koheesio eli yhteenkuuluvuus pitaa ryhman jasenia koossa seka vetaa ryhman jasenia
puoleensa. Ryhman koheesio tarkoittaa ryhman yhteiselle tehtavalle omistautumista ja yhtei-
sollisyytta. Se on myos yhteydessa ryhman ilmapiiriin ja synnyttaa me-henkea. Yhteenkuulu-
vuudella voi olla myos kielteinen puoli, esimerkiksi ei uskalleta vastustaa voimakkaita mielipi-
teita tai ei uskalleta erota ryhmasta. Yhteenkuuluvuutta mitataan parhaiten ongelmatilan-
teissa; kuinka hyvin ryhma pystyy kasittelemaan ja kohtaamaan vastoinkaymisia? Ongelmarat-
kaisussa yhdessa selvitetyt haasteet vahvistavat ryhmaa ja auttavat kohtaamaan vastaavia on-

gelmia tulevaisuudessa. (Ukkonen 2020, 32-43.)

Ryhman ulkoisia rakenteita ovat ymparisto, aika, kokoontumistiheys, koko ja ryhman jasenten
liittyminen ryhmaan. Fyysisia rakenteita ovat melu, tila, lampdétila ja valaistus. Tilan tulee
olla rauhallinen tai tilava huone. Ryhman perustehtavat maaraavat tilavaatimukset. Ohjaajan
on hyva olla tasmallinen aikarajoissa. Jos ohjaaja lipsuu aikarajoissa, se voi johtaa ryhmakaa-
okseen. Ryhman koko on noin 8-10 osanottajaa. Pienryhmassa jokaisella ryhmanjasenella on

mahdollista olla vuorovaikutuksessa keskenaan ja kehittaa vuorovaikutusta. Pienryhmassa on
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mahdollista ilmaista asioita, joka ei suurissa ryhmissa onnistu. Opetusvalineet tai tyotilat ei-
vat aseta suuria vaatimuksia ryhman ulkoisille rakenteille. (Niemisto 1999, 51-52; Vuorinen
2001, 95-97.)

Ryhmassa on kahdenlaisia tavoitteita: asia- ja tunnetavoitteita. Asiatavoitteissa toiminnan
tarkoitus maaraa tavoitteen ja se on erilainen eri ryhmissa. Tehokas tyoskentely riippuu
asiatavoitteissa ryhman sisaisesta ja kiinteyden tilasta. Tunnetavoitteissa ryhman kiinteys ja
olemassaolo maarittaa tavoitteen. Ryhmalla on psykologinen ja sosiaalinen peruste. Psykolo-
ginen peruste tulee ryhman jasenen henkilokohtaisista tarpeista ja paamaarista. Sosiaalinen
perusta taas kertoo ryhman jasenten yhteisista tavoitteista ja paamaarista. (Niemisto 1999,
35-36.)

4.2  Ryhman kehittymisen tukeminen

Ryhma kay lapi useita kehitysvaiheita. Ryhmalla on alku ja loppu. Ryhman uudistuminen ja
kehittyminen aiheuttaa yleensa kuohuntaa ja epavarmuutta. Kehitysprosessia kuvataan suora-
viivaisena tapahtumana. Todellisuudessa eri vaiheissa olevat ryhmat voivat myos palata takai-

sin aiempiin vaiheisiin. (Niemisto 1999, 160-167.)

Ryhmat elavat ja kehittyvat, ja niihin vaikuttaa samanaikaisesti usea tekija. Ryhman kehitty-
misen vaiheista tunnetuin on Tuckmanin viisivaiheismalli. Hanen mallinsa mukaan ryhman
muodostumisen vaiheet ovat ryhman muodostuminen, kuohuntavaihe, yhdenmukaisuusvaihe,

hyvin toimivat ryhma ja lopetus vaihe. (Kuvio 2.)

Muctoutuminen

—tyhumd alaltan

—perustahtavin
maarittely

Lopettaminen Kuohunta

~Talminnan loppumingn
tal pudelleen
muStottuminen

Toteuttaminen Normittaminen
Tavoltreidan —Mormit ja sddnnot
sapvuitaminen Fhieenkuulaus

Kuvio 2 Ryhman kehitysvaiheet (Tuckman.)
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Ryhman ensimmainen vaihe on ryhmanmuodostusvaihe (Forming). Ryhman syntyminen, kun
ryhmajasenet tapaavat ensimmaisen kerran keskenaan. Tassa vaiheessa vuorovaikutuksessa
korostuu riippuvuus ja testaus. Ryhmanjasenet etsivat rajojaan ja kanssakaymisen muotoja.
Itseilmaisu on tassa vaiheessa varovaista. Itseilmaisu vahvistuu, kun turvallisuus lisaantyy ja
ryhma koetaan hyvana. Ohjaajan on hyva panostaa aloitukseen, koska vaarana on, etta ryhma
ei tue opetusta vaan lahtee kilpailemaan opetuksen kanssa. Ryhman jasenet ovat viela yksi-
l6ita ja me-henkea ei viela ole syntynyt. Epavarmuus ja tehtavien paamaarat eivat viela ole
selkeita. Ryhmajasenet hakevat erilaisia rooleja kuten epavirallista johtajuutta. Jasenet ovat
hyvin innostuneita ja tyytyvaisia ryhmaan kuulumisesta. Vaiheessa on positiivinen tunnela-
taus. (Niemisto 1999, 160-161; Vuorinen 2001, 33; Vanska & Laitinen-Vaananen, Kettunen &
Makela 2011, 90.)

Ryhman toinen vaihe on ryhmankuohuntavaihe (Storming). Ristiriidat ja konfliktit korostuvat
vuorovaikutuksessa. Ryhmanjasenet alkavat ilmaisemaan itseaan suoremmin. Ryhmanjasenet
eivat osaa viela toimia yhdessa ja tyytymattomyys tai pettymys tuodaan esiin. Valienselvitte-
lyt ovat normaaleja tassa vaiheessa. Ryhmanohjaaja saa kritiikkia osakseen, kuten onko pa-
teva ohjaamaan ryhmaa tai tehdaanko oikeita asioita. Ryhman kiinteytta ja yhtenaisyytta
koetellaan tassa vaiheessa. (Niemisto 1999, 161; Vanska ym. 2011, 90-91.)

Ryhman kolmas vaihe on yhdenmukaisuusvaihe, (normittaminen: Norming). Yhdenkuuluvuu-
den tunne kehittyy ja ryhman jasenten kesken puhutaan ryhmatunteesta ja me-henkisyy-
desta. Ryhmanjasenet hyvaksyvat toisensa ja erilaiset mielipiteet. Ristiriidat eivat ole keski-
ossa. Voimavarat kaytetaan ryhmanjasenten tavoitteiden saavuttamiseksi. (Niemisto 1999,
161; Vanksa ym. 2011, 90-91.)

Ryhman neljas vaihe on hyvin toimiva ryhma (toteuttaminen, Performing). Ryhmanjasenet
tyoskentelevat perustehtavien mukaisesti. Ryhma alkaa toimia ryhmana tavoitteiden saavut-
tamiseksi. Tyonjako ja roolit ovat muodostuneet ryhman jasenille. Tuottavuus ja luovuus pa-
ranee ryhmassa. Sitoutuminen ryhmatoimintaan on hyvaa. Ryhman ilmapiiri on ystavallista ja
aitoa jakamista. (Niemisto 1999, 161; Vanska ym. 2011, 90-91.)

Ryhman viimeinen viides vaihe on lopetus (Adjourning). Ryhman toiminta paattyy. Ryhma on
paassyt tavoitteisiinsa ja suorittanut tehtavansa. Tahan vaiheeseen voi liittya voimakkaita
tunteita: haikeutta, surua, eroahdistusta seka kiitollisuutta. Ryhmanjasenet hyvastelevat toi-
sensa. (Niemisto 1999, 162.)
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4.3  Ryhmanohjaajan osaaminen

Ryhmanohjaajan osaaminen auttaa ryhman perustehtavien saavuttamisessa, koordinoimisessa
ja johtamisessa. Ohjaaja reagoi ryhmassa tapahtuviin vuorovaikutus asioihin ja ilmapiiriin.
Ohjaaja voi havaita sanattomia ja sanallisia asioita, joita on vaikea huomata normaalisti.
(Vehvilainen 2014, 83-84.)

Hyvalla esiintymistaidolla ja tehokkaalla havaintovalineiden kaytolla saavutetaan tuloksellista
opetusta. Riittavan hyvalla opetuksella on hyva olla syvallinen nakemys ja tieto opetettavasta
asiasta. Opetettava asiasisalto, rakenne ja opetusmenetelmat ovat keskeisia hyvassa opetuk-

sessa. Ryhmanohjaajalla on siis johtava rooli. (Engestrom, 2007, 17, 64)

Ryhmaprosessissa on ryhman ohjaajan osaamista johtaa ryhman toimintaa. Ryhman ohjaami-
sen aloituksessa ohjaaja miettii peruskysymyksia, kuten ryhman koko, tarkoitus, vuorovaiku-
tus, tyonjako, roolit seka ohjaaminen. Tuleeko ryhma kutsua koolle vai onko jo olemassa
oleva ryhma, seka mika on ryhman tarkoitus? Ohjaajan on hyva miettia, pitaako ryhma raken-
taa ryhmaksi vai nostaa valmis ryhma esiin uudelleen. Ryhmaytyminen on merkittavassa roo-
lissa, jos ryhma on uusi. Uudessa ryhmassa jasenet tutustuvat toisiinsa seka oppivat loyta-
maan rajat, saannot ja roolit ryhmassa eli ryhmaytyvat. Ryhmanohjaajan tehtavana on auttaa
ryhmaa perustehtavissa, kuten tavoitteissa, vastuissa ja rooleissa. Muodostusvaiheessa ohjaa-
jan tehtavana on luoda turvallinen ja mukava ilmapiiri. Vaiheen tarkein asia on aloitus, joka
taytyy olla tarpeeksi selkea. Alun jalkeen ohjaaja rohkaisee ryhmalaisia avoimeen keskuste-
luun. Kuohuntavaiheessa ohjaaja hallitsee konflikteja ja ristiriitoja seka varmistaa, etta kon-
fliktit ja ristiriidat kaydaan kunnolla lapi ryhman kesken. Kuohuntavaihe tuottaa eniten tyota
ohjaajalle. Kun valtakysymykset ja turvallisuus on ratkaistu ryhmassa, tilalle tulee luovuus,
harmonia ja yhteydenkuuluvuuden tunne. Yhdenmukaisuusvaiheessa ryhmanohjaaja pyrkii sy-
ventamaan vuorovaikutusta ryhman sisalla. Hyvin toimiva ryhma, vaiheessa ryhmanohjaaja
edistaa keskinaista solidaarisuutta ja avoimuutta. Lopetusvaiheessa ohjaajan tehtava on lo-
pettaa ryhman toiminta ja antaa ryhman jasenille mahdollisuus paattaa keskeneraiset asiat.
(Vehvilainen 2014, 79-82; Niemisto 1999, 178-180.)

Ryhmanohjaajana jokainen on oma persoonansa, jolla on omat tavat toimia. Jokaisella on
omat vahvuutensa ja heikkoutensa. lhanneryhmanohjaajaa ei ole, joka sopisi eri ryhmiin. Ryh-
man ohjaamiseen saa apuvalineita ryhmanohjauksen opiskelusta, mutta ryhmanohjaajaksi
kasvaa vain ohjaamalla ryhmia. Aitous ja avoimuus ovat hyvia ryhmanohjaajan ominaisuuksia.
Jos ryhmanohjaajan sanat ja teot eivat kohtaa, ryhma aistii taman. (Vanska ym. 2011, 106-
108.)
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4.4  Uniliiton ryhmanohjaajien perehdytyksen sisalto

Uniliiton jarjestama uniryhman kouluttaja -koulutus on kurssimuotoinen ja koulutus kestaa
noin kolme paivaa. Ensimmaiset uniryhman kouluttaja -kurssit pidettiin 2017. Kurssimuotoisen
uniryhman koulutuksen lapikayneena on noin 40 terveydenhuollon ammattihenkiloa ympari
Suomea. Uniryhman tavoitteena on auttaa unihairiosta karsivia parantamaan elamanlaatuaan.
Unettomuuden laakkeettomassa hoitoryhmassa on noin kahdeksasta kymmeneen unetonta
henkiloa. Uniryhman noin kahden tunnin kestoisia tapaamiskertoja on kahden viikon valein.
Uniryhman kesto on noin kolme kuukautta ja tapaamisia on kuusi. Uniryhmia ohjaavat Unilii-
ton kouluttamat terveydenhuollon ammattilaiset. Uniryhmassa kaydaan lapi unettomuuden
laakkeetonta hoitoa, kuten yollista tapaherailya, yksilollisten tapojen ja rutiinien tunnista-
mista ja muuttamista. Uneen liittyvia ajatuksia ja huolia kasitellaan seka uneen liittyvia pel-
koja pyritaan vahentamaan. Unettomille asiakkaille uniryhman maksu on kertaluontoinen 30
euroa. (Uniliitto 2020.)

Uniliiton uniryhman ohjaajan koulutus on kolmipaivainen. Nailla koulutuspaivilla kaydaan lapi
perustietoa unesta, unen huoltoa ja unettomuuden behavioraalisia seka kognitiivisia menetel-
mia. Koulutuksessa kaydaan lapi unettomien kokemia tunteita, arvoja ja tarkoituksia. Lopuksi

kaydaan palautekeskustelu ja yhteenveto uniryhman koulutuksesta.

Ensimmaisen aamupaivan teemoja ovat ryhmatapaamisen saannot ja ohjeistus, runko, miten
kaynnit etenevat unettomien uniryhmassa, psykoedukaatio unen fysiologiasta, omat nukku-
miskaytannot ja ratkaisut ongelmatilanteisiin, unipaivakirjan taytto, validointi seka haastatte-
lumenetelmat. Iltapaivan teemoja ovat unirytmin luominen, unen rajoittaminen, ylivireystilan
tunnistaminen ja rauhoittuminen, oman toiminnan kartoittaminen unen parantamiseksi, ravin-
non ja lilkunnan merkitys ja ajoittaminen seka rentoutuksen ja tietoisen lasnaolon harjoituk-

set.

Toisen aamupaivan teemat ovat tunteiden, ajatuksien ja stressin kasittely, kognitiiviset ke-
hat, itsereflektio, mielen joustavuus, ongelmien kohtaaminen ja hyvaksyminen seka tietoisen
lasnaolon harjoitusten syventaminen. Iltapaivan teemat ovat tunteet, tunteiden kartoittami-

nen ja kohtaaminen, pelko, pelon rauhoittaminen ja omien esteiden havainnointi.

Kolmannen paivan teemat ovat arvot ja tarkoitus, oman elamankaaren tutkiminen, suhtautu-
minen menneisyyteen, nykyisyyteen ja tulevaisuuteen, itsemyotatunto ja hyvaksyminen. Lo-

puksi pidetaan yhteenveto ja kaydaan palautekeskustelu.
4.5 Kognitiivinen kayttaytymisterapia unettomuudessa

Unettomuuden ryhmahoidossa hyvana apuna on kognitiivinen kayttaytymisterapia ja siihen

kuuluvat rentoutumisharjoitukset. Jokaisessa ryhmatapaamisessa lyhyt rentoutumisharjoitus
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auttaa oppimaan rentoutumista. Unettomuuden ryhmassa on hyva kokeilla erilaisia kognitiivi-
sia harjoitteita. Rentoutumisharjoituksista on hyotya rauhoittumiseen ja jannittyneisyyden
vahentamiseen. (Jarnefelt & Hublin 2018, 96, 105.)

CBT, cognitive-behavioural therapy, eli kognitiivinen kayttaytymisterapia sisaltaa useita me-
netelmia, mutta niita kaikkia yhdistavat samat perusolettamukset: 1) kognitiivinen aktivi-
teetti vaikuttaa kayttaytymiseen, 2) aktiviteettia voidaan muuttaa tarkkailulla 3) kayttayty-
misen muutos voidaan aikaansaada tiedollisella toiminnolla eli kognitiolla. (Kahkonen & Ka-
rila, Koivisto & Holmberg 2020, 34-35.)

CBT:n alle kuuluu esimerkiksi tietoinen lasnaolo (mindfulness), diaklektinen ajatustapa ja toi-
minta, tunteiden ja kehollisten kokemuksien painotus, omien arvojen tunnistaminen ja arvo-
jen mukainen elama. Dialektinen ajatustapa tarkoittaa sen hahmottamista, etta todellisuus
on jatkuvasti muuttuvaa ja pyrkimysta pitaa mieli avoinna. CBT on myos joustavaa tasapainoi-
lua oireiden kanssa ja ongelmien hyvaksymista. Muutosta tavoitellaan tukemalla ja vahvista-

malla ihmisten piilevia kykyja. (Kahkonen ym. 2020, 27.)

Alistusharjoitus auttaa ihmista kokemaan sen, mita kulloinkin kokee eri tilanteissa eli tie-
toista lasnaoloa. Tietoisen lasnaolon harjoituksissa aktivoidaan mielentilaa kuten tunnesaate-
lyn vuorovaikutusten alueita. Taman pyrkimyksena on hyvaksya kokemuksella negatiivisetkin
tunteet. (Kahkonen ym. 2020, 28.)

CBT-hoitoa pidetaan ensisijaisena hoitona unettomille. CBT-hoito sisaltaa kayttaytymistera-
pian, realistiset tavoitteet unelle, sangyssa vietetyn ajan rajoittamisen, unettomuuteen liitty-
vien uskomuksien kasittelemisen ja rentoutumistekniikat. Yli kuuden kuukauden pituisissa em-
piirisissa tutkimuksissa Yhdysvalloissa on todettu, etta uniaika on 19 minuuttia pidempi ja
unen sisalla hereilla- oloaika on 26 minuuttia lyhyempi niilla, jotka harjoittelivat CBT-hoitoa.
(Winkelman, J. 2015.)

Jarnefelt on tutkinut vaitoskirjassaan 2015 tyoterveyshuollossa toteutetun ryhmamuotoisen
kognitiivisen kayttaytymisterapian (KKT) tuloksellisuutta pitkakestoisen unettomuuden hoi-
dossa. Tutkimuksessa haastateltiin 33 tyontekijaa, jotka tekivat paivatyota ja seka 26 tyonte-
kijaa, jotka tekivat epasaannollista tyoaikaa. Mittareina tutkimuksessa kaytettiin unipaivakir-
jaa, aktigrafiaa ja kyselymenetelmia. Aktigrafia on laite, jolla pyritaan selvittamaan vuoro-
kausirytmia ja uni-valve-kayttaytymista. Tutkimuksen vahvuus oli tyoterveyshuollon toteutta-
minen omien tyoterveyshuollon tyontekijoiden kayttaminen ja seka pitkittaisasetelma. Tutki-
mus kesti kahden vuoden ajan. Tulokset, jotka saavutettiin tyoterveyshoitajien ohjaaman
KKT:n jalkeen olivat, etta unettomuuden liittyvat haitalliset ajatukset ja kokemukset vaheni-
vat merkittavasti. Lisaksi tapahtui kohtalaisia tai pienia muutoksia nukahtamisen viiveessa,
unen kestossa, tehokkuudessa seka unen virkistavyydessa. Paivatyossa ja epasaannollisessa

tyoajassa tekevien kohdalle ei ollut merkittavia eroja. Ryhmamuotoisella KKT:lla voidaan
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vahentaa tyontekijoiden pitkakestoista unettomuutta. Tuloksen luotettavuutta vahensi, etta
otoskoko oli pieni, kontrolliryhmaa ei ollut ja haastateltujen unettomuus oli lievaa. (Jarnefelt
2015.)

5  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kehittaa itseopiskelumateriaali Uniliiton ryhmanohjaa-
jien perehdytysohjelman tueksi. Opinnaytetyo tehdaan yhteistyossa Uniliiton kanssa. Opinnay-
tetyon tavoitteena on lisata Uniliiton perehdytyksessa olevien ryhmanohjaajien tietoa unetto-
muudesta seka valmiuksia ohjata unettomuuden ryhmia. Itseopiskelumateriaalia voidaan hyo-

dyntaa myos muissa terveydenhuollon ryhmissa, joissa kasitellaan unettomuutta.

Itseopiskelumateriaali kehitetaan palvelumuotoilun avulla. Palvelumuotoilun vaiheita ovat
asiakasymmarryksen hankkiminen, konseptoiminen, kehittaminen ja jalkauttaminen. Palvelu-
muotoilun asiakasymmarrysvaiheen tavoitteena on selvittaa, minkalaisia kokemuksia sisallon
tulisi tarjota. Talta pohjalta konseptoidaan itseopiskelumateriaalin sisaltoa. Kehittamisvai-

heen tavoitteena on selvittaa itseopiskelumateriaalin kriittisia kohtia ja parantaa niita.

6  Opinnaytetyon menetelmat ja toteutus

Taman opinnaytetyon pohjalta kehitettava itseopiskelumateriaali tehdaan palvelumuotoilun
kautta. Palvelumuotoilu on kehittamisen menetelma, jossa kehitetaan palveluja ja palveluko-
kemuksia. Palvelu kehitetaan kayttajan ja palveluntuottajan nakokulmasta. Palvelumuotoilua
voidaan kayttaa monissa eri palvelutilanteissa, kuten asiakasymmarryksen hankkimisessa, pal-
velutuotteen kehittamisessa, todellisten palvelujen parantamisessa ja yhteiskehittamisessa
uusissa palveluissa. Palvelumuotoilu auttaa rakentamaan parempaa organisaatiota sisaisesti ja
ulkoisesti. (Miettinen 2011, 22-30.)

Opinnaytetyon palveluprosessina kaytetaan Morizin (2005) mallia. Mallin mukaan vaiheet ovat
asiakasymmarrys, konseptoiminen, kehittaminen ja jalkauttaminen. Palvelumuotoilun eri vai-
heissa voidaan kayttaa niihin sopivia vaiheita. Tassa tyossa kaytan asiakasymmarrysvaiheessa
tyovalineena teemahaastattelua. Uniliiton ryhmanohjaajien kokemuksia perehdytysohjel-
masta ja ennakkotietoja itseopiskelumateriaalista (Liite 1). Konseptointivaiheessa tarkoituk-
sena on tuottaa hyvaa sisaltoa itseopiskelumateriaaliin. Kehittamisvaiheessa tiivistetaan itse-
opiskelumateriaalia. Jalkauttamisvaiheessa Uniliiton toiminnanjohtajan kanssa kaydyn keskus-

telun pohjalta itseopiskelumateriaali jalkautetaan Uniliiton tulevien ryhmanohjaajien avuksi.
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6.1 Palvelumuotoilu

Palvelumuotoilu on prosessi, jossa edetaan vaihe vaiheelta kohti lopullista paamaaraa. Palve-
lumuotoilu voidaan myos jakaa neljaan vaiheeseen. Ensimmainen vaihe on asiakasymmarryk-
sen hankkiminen, joka on tarkein vaihe palvelumuotoilussa. Toinen vaihe on konseptointi,
jonka tarkoituksena on keratyn tiedon ja idean muuttaminen hyvaksi sisalloksi. Kehittamisen
kolmannessa vaiheessa idea tiivistetaan seka arvioidaan. Viimeisessa vaiheessa palvelumuotoi-
lussa jalkautetaan. (Ahonen 2019, 78; Tuulaniemi 2011, 71, 110-116.)

Asiakasymmarryksen
hankkiminen

Jalkauttaminen Konseptointi

Kehittdminen

Kuvio 3. Palvelumuotoiluprosessi (Moritz 2009.)

Asiakasymmarryksen hankkiminen on asiakkaan syvallista ymmartamista arvoista, toiveista,
tarpeista ja tavoitteista seka asiakkaan nakokulman omaksumista. Asiakasymmarrys tehdaan
yhteistyossa palvelutuottajan ja asiakkaan kanssa. Asiakkaan tietoja kerataan tausta-aineisto-
analyysilla ja hankitaan tietoa palvelusta seka kayttajilta etta asiakkailta. Nain saadaan myos
hiljainen tieto kuuluviin. Tausta-aineisto ja tutkimuksella hankittu tieto tiivistetaan ja analy-
soidaan. (Tuulaniemi 2011, 71, 103, 142-145.)

Konseptointivaiheen tavoitteena on kehittaa idealle mahdollisimman monta ratkaisuehdotusta
kasiteltavaan ongelmaan. Parhaista ideoista valitaan konseptointiin. Konseptointi tarkoittaa-
kin keskeisen idean suunnittelua, toteuttamista ja muokkaamista malliksi tai luonnokseksi eli
palvelukonseptiksi. (Tuulaniemi 2011, 182, 191-195.)

Kehittamisen vaiheessa palvelumuotoilussa tehdaan prototyyppi eli ensimmainen versio mal-
lista. Prototypointi on nopean mallin kehittamista ja rakentamista kaikissa kehittamisen vai-
heissa. Prototypoinnin tavoitteena on ymmarryksen lisaaminen kehitettavaan palveluun seka
toimivuuden testaus. Ajatuksena on myos minimoida palvelukonseptin epaonnistumisen ris-
keja. (Tuulaniemi 2011, 196-197.)
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Jalkauttamisvaiheessa palvelutuotos julkaistaan kohderyhmalle. Tassa vaiheessa myos arvioi-
daan palvelumuotoiluprojektia ja sen tuotosta. Palvelutuotosta voidaan myos kehittaa jatku-
vasti eteenpain. (Tuulaniemi 2011, 240, 245.)

Palvelumuotoilun keskiossa on asiakaslahtoisten tai asiakaskokemusten tuotteiden ja palvelui-
den ymmartaminen. Asiakkaat ovat erilaisia ja heilla on erilaiset tarpeet. Jotta asiakkaiden
tarpeet voidaan kohdentaa, olisi hyva ymmartaa arjen ja kokemusten tuoma tieto tutkitta-
vasta asiasta seka tavoitella parasta mahdollista lopputulosta asiakaspalvelussa. Palvelumuo-
toilussa tyontekijoiden valmentaminen auttaa tavoitteiden, asiakkaiden ongelmien ratkaisun,

saavuttamisessa. (Koivisto, Saynajakangas, & Forsberg 2019, 168, 172.)

6.2  Asiakasymmarryksen hankkiminen teemahaastattelulla

Taman opinnaytetyon asiakasymmarryksen hankkiminen toteutettiin kolmen avainhenkilon
teemahaastattelulla. Teemahaastattelun avulla pyrittiin saamaan syvallisempaa tietoa itse-
opiskelunmateriaalin sisallon kehittamiseen. Hirsijarvi & Hurmeen (2000, 34, 47-48) mukaan
haastattelu on laadullisen tutkimuksen yksi kaytetyimpia tiedonkeruun menetelmia. Teema-
haastattelussa aihepiirit eli teemat ovat tiedossa ja haastattelu etenee teemoittain. Teemat
ovat haastateltavalle ja haastattelijalle samat. Teemahaastattelun avulla haastateltavien
aani saadaan kuuluviin paremmin, ja se on myos kohdennettu haastattelumenetelma. Teema-
haastattelussa kysymysten tarkka jarjestys ja muoto on vapaampi. Haastattelua voidaan kayt-
taa aihepiirin kartoittamiseen ja sen aikana voidaan saada aihepiirista seka ilmioiden valisista
yhteyksista uutta tietoa. Teemahaastattelussa edetaan teemojen mukaan ja tehdaan niihin

tarkentavia kysymyksia. (Hirsijarvi & Hurme 2000, 34, 47-48.)

Taman opinnaytetyon teemahaastattelussa oli kolme paateemaa, jotka valikoituivat opinnay-
tetyon paakasitteista. Teemat ovat alueita, joihin haastattelukysymykset kohdistuvat ja sa-
malla ne toimivat muistilistana ja kiintopisteena. Haastattelutilanteessa teemat tarkentuvat
kysymyksilla. Kysymysten tarkentaja voi olla niin haastateltava kuin haastattelijakin. (Hirsi-
jarvi & Hurme 2000, 66.)

Opinnaytetyon teemahaastattelussa oli kolme paateemaa: ennakkotieto, kokemukset pereh-
dytyksesta seka itseopiskelumateriaalin ja perehdytyksen yhteensovittaminen. Ensimmaisen
paateeman, ennakkotiedon, tarkoituksena oli selvittaa uniryhmanohjaajilta ennakkotiedot en-
nen perehdytykseen tuloa. Tarkentavina kysymyksina oli itseopiskelumateriaalin sisalto ja
ajatukset siita, mika tukisi oppimista parhaiten. Toisena paateemana oli kokemukset perehdy-
tyksesta. Tarkentavina kysymyksina oli asiasisalto, kehittaminen ja ryhmanohjaajan taidot.

Kolmantena paateemana oli itseopiskelumateriaalin ja Uniliiton ryhmanohjaajakoulutuksen



30

yhteensovittaminen. Tarkentavat kysymykset liittyivat itseopiskelumateriaalin tukemiseen pe-

rehdytyksessa ja ryhmanohjaajan taitoihin. (Liite 2.)

Haastattelut tehtiin maaliskuussa 2021 ja haastatteluun osallistui kolme uniryhmaohjaajaa.
Kahden ryhmanohjaajan kanssa sovittiin sahkopostihaastattelu ja yhden ryhmanohjaajan
kanssa Teams-haastattelu. Sahkopostin johdannossa kerroin, etta tama on sairaanhoitajaopin-
tojeni opinnaytetyo. Salassapidosta kerroin, etta haastatteluun osallistuvien yksityisyys ja tie-
tosuoja on huomioitu niin sahkopostin kuin haastattelun osalta. Osallistuvien nimia tai helpot-
tavia tunnistetietoja ei ole kirjoitettu opinnaytetyohoni tai itseopiskelumateriaaliin. Liitin
klemmarin taakse (Liite2) haastattelurungon. Lisasin sahkopostiin, etta toivoisin vastauksia
viikon sisalla, mika toteutuikin. Teams-haastattelussa sovin ajan ja lahetin tiedot salassapi-
dosta sahkopostilla. Haastateltava vastasi, etta tama aika sopii ja etta salassapitoasiat ovat

kunnossa.

Teemahaastattelulla hankittu aineisto analysoitiin soveltamalla valjasti teorialahtgisia sisal-
[onanalyysin periaatteita. Laadullisen tutkimuksen sisallonanalyysilla tarkoitetaan kuultujen,
kirjoitettujen ja nahtyjen aineistojen sisallon analyysia. Sisallonanalyysi on tekstianalyysia,
jossa etsitaan tekstin merkityksia. Teorialahtoinen analyysi perustuu aikaisempaan viitekehyk-
seen, joka voi olla teoria tai kasitejarjestelma. Teorialahtoinen sisallonanalyysi etenee tutki-
musaineiston ja olemassa olevan aineiston mukaan. Teorialahtoisessa sisallonanalyysissa laa-
ditaan ensimmaisena analyysirunko. Analyysirunko tehdaan olemassa olevan kasitejarjestel-
man tai viitekehityksen pohjalle. Sen jalkeen hankitusta aineistosta poimitaan analyysirungon
sisalle tai sen ulkopuolelle kuuluvia asioita. Aineistoa pelkistetaan ja karsitaan epaolennaisuu-
det pois. Taman jalkeen aineistoa luokitellaan erilaisiin kategorioihin. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 103, 105, 117, 124, 128.)

Teemahaastattelulla hankitun aineiston analyysi tehtiin mukailemalla teorialahtoista sisal-
[6nanalyysia. Analyysirunkoa ei muodostettu tietyn teorian pohjalta, vaan kayttaen valjasti
opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen, asiakasymmarrysvaiheen tarkoituksen ja avainhen-
kiloille tehtyjen teemahaastattelujen paateemojen, kasitteita. Niista muodostettiin analyy-
sirungon analyysiyksikot (paateemat), jotka toimivat sisallon analyysin lahtokohtana. Analyy-
sirungossa oli kolme paateemaa, jotka olivat ennakkotieto, kokemukset Uniliiton perehdytyk-
sesta ja itseopiskelumateriaali. Aineiston analyysissa kaytettiin apuna Mindmapia eli kasite-
karttaa. Analyysirungon paateemat muodostivat kasitekartan ydinsanat (Kuva 4.). Tuulanie-
men (2011, 140.) mukaan kasitekartta tarkoittaa kasitteiden ja aineistojen esittamista kaavi-
oina. Kasitekarttaa kaytetaan hahmottelemaan asiakokonaisuuksia ja tarkastelemaan palvelu-
kokonaisuuksia (Tuulaniemi 2011, 140). Aineiston analyysi aloitettiin kuuntelemalla Teamsissa
tapahtunutta haastattelua ja lukemalla sahkopostilla saadut vastaukset. Naista aineistoista

nostettiin ydinasioita analyysirungon mukaisiin kasitekarttoihin.
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Seuraavassa kuviossa on yhteenveto sisallonanalyysilla syntyneesta kasitekartasta, joka saatiin
analysoimalla teemahaastattelulla hankittu aineisto. Kasitekartan ensimmaisessa osiossa on
ennakkotieto, toisessa osiossa kokemukset perehdytyksesta ja viimeisessa osiossa itseopiske-

lumateriaali. (Kuva 4.)

. Selkeampi
Artikkel eja runko

ohjaajille

Kokemukset Tukisi
Ennakko- perehdytyksesta perehdytyksessa
tieto

Unilaakkeista " k |
Unettomuuden tietoa Itseopiskelu-

syyt Yolliset materiaali
heradamiset

Unipaivakirja Rentoutumis-
harjoitukset

Kuvio 4. Kasitekartta
Seuraavaksi esitellaan avainhenkiloiden teemahaastattelujen tulokset (Kuvio 4.)

Ensiksi kuvataan avainhenkiloiden toiveita itseopiskelumateriaalin sisallosta. Haastateltavat
toivoivat, etta itseopiskelumateriaali sisaltaisi seuraavia sisaltoja: unettomuuden syyt, yolli-
set heraamiset, unilaakkeet ja ohjeita rentoutumisharjoitusten pitamiseen. He myos toivoi-
vat, etta itseopiskelumateriaalissa olisi tehtavana unipaivakirjan pitaminen. Haastateltavat
toivoivat, etta itseopiskelumateriaali sisaltaisi myos listan suositeltavasta kirjallisuudesta ja
artikkeleista. Kirjallisuuden haluttiin tuovan lisaa tietoa yleisimmista unettomuuden syista

seka aamuyon heraamisista.

”Artikkelit ja linkit olisivat tarkeita, mutta itse kokisin kaikkein tarkeimpana, etta ennalta
olisi tyypillisimmat ongelmat kerrottu ja syyt niihin, ja mitka keinot yleensa tahan kyseiseen
ongelmaan auttaa. Esimerkiksi aamuyolla heraaminen ja juuri, kun pitaa herata niin unettaa.

Tai, etta heraa tunnin paasta valvomaan pirteana.”

Seuraavaksi kuvataan avainhenkildiden kokemuksia Uniliiton koulutuksesta. Haastateltavat
olivat erittain tyytyvaisia Uniliiton jarjestamaan koulutukseen ja kokivat sen kattavana. Haas-
tatellut toivoivat selkeampaa runkoa uniryhman koulutukseen. Tietoa yleisimmista unilaak-

keista toivottiin.
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”Pidin erittdin paljon perehdytyksestd, se oli niin kattava.”

Seuraavaksi kuvataan avainhenkildiden ehdotuksia itseopiskelumateriaalin ja Uniliiton koulu-
tuksen yhteensovittamisesta. Vastauksissa nousi esiin, etta itseopiskelumateriaali tukisi Unilii-

ton koulutusta.
”Perehdytysta on paljon selkeampi seurata, kun on lukenut asiasta ensin jotain tahdellista”.

Viimeisessa teemassa oli itseopiskelumateriaalin ja perehdytyksen yhteensovittaminen. Vas-
tauksissa nousi esiin, etta tama tukisi perehdytysta. Vastauksissa toivottiin enemman rentou-

tumisharjoituksia ja ohjeita, miten ohjataan rentoutumisharjoituksia.
”Rentoutumisharjoituksia olisi hyvd saada lisGa”

Ryhmanohjaamiseen ei toivottu lisaa tietoa tai apuja. Toki jokainen haastateltu uniryhman

ohjaaja oli jo tyossaan pitanyt ryhmia ja nain koettiin, etta siihen ei tarvita lisaa tietoa.

Itseopiskelumateriaali muodostui yhteenvetona avainhenkiloiden haastatteluista, sisaltomate-
riaali syntyi teemahaastattelujen pohjalta ja kasitekartan teemoista: unipaivakirja, unetto-
muuden syyt, yolliset heraamiset, kirjakatsaus, unilaakkeista lyhyesti ja rentoutumisharjoi-

tus.

6.3 Itseopiskelumateriaalin konseptoiminen ja kehittaminen

Konseptit ovat tapa yksinkertaistaa uusia palvelukokonaisuuksia. Konseptoiminen on keskeisen
idean kuvaamista ja idea luomista toteutuskelpoiseksi malliksi. Konsepti alkaa kayttajan tar-
peen kuvaamisella eli ideoilla. Prototyyppi nahdaan ajatuskokeiluna. Pilotointivaiheessa on
tarkeaa, etta palvelu testataan. Palvelu on jatkuvaa uudelleentestausta, eika se ole koskaan
valmis. (Miettinen 2011, 107, 131; Tuulaniemi 2011, 140, 191-195, 232.)

Kehittaminen asiakaskokemuksen ja kayttajatyytyvaisyyden mukaan on tarkeaa. Palveluiden
testaaminen prototypoinnissa on tarkeaa, koska ongelmat ja virheet havaitaan ajoissa ja yri-
tykselta saastetaan aikaa ja rahaa. Kehittamisvaiheessa kerataan myos tietoa idean vaikutuk-
sista ja muutoksista asiakkaalta. Prototyyppi keskittyy asiakkaan tarpeisiin ja pilotointi on jar-
jestelman testausta. Kayttajien ottaminen mukaan mahdollisimman aikaisessa vaiheessa sel-

vittaa konseptin ja idean toimivuuden. (Miettinen 2011, 113, 136-137.)

Itseopiskelumateriaalin konseptoiminen alkoi huhtikuun alussa 2021. Konseptoimisen lahto-
kohtana oli asiakasymmarryksesta hankittu tieto seka teoreettisessa viitekehyksessa kuvattua

itseopiskelumateriaalin sisaltoa ja oppimateriaalin suunnittelun pedagogiikkaa.
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Teemahaastattelun tuloksissa olisi haluttu lisaa tietoa yleisimmin kaytetyista unilaakkeista.
Itseopiskelumateriaalissa ei kasitella lainkaan yleisempia unilaakkeita tai unettomuuden hoi-
toa. Unilaakeasiat kuuluvat mielestani laakarille. Unettomuuden hoito voisi olla oma opinnay-

tetyoaiheensa.

Ensimmainen hahmotelma oli PowerPointilla tehty itseopiskelumateriaali. Mukana oli ystavani
unikuvia sisaltava hahmotelma. Palautteen pohjalta se huomattiin soveltumattomaksi. Hah-
motelmassa oli liian pieni teksti, joka ei mahtunut yhdelle sivulle, vaan olisi vaatinut toisen
sivun. Teksti ei sovi kahdelle sivulle itseopiskelumateriaalissa. Ensimmaisen hahmotelman si-
salto oli unipaivakirja, unettomuuden syyt, yolliset heraamiset, kirjakatsaus ja rentoutumis-
harjoitus. Hahmotelma sisalsi myos YouTube- ja Yle Areena -tiedostot. Tekijanoikeudet esta-

vat naiden tiedostojen mukanaolon ja kayton.

Toiseksi hahmotelmaksi valittiin Word-tiedosto, joka sisalsi itseotettuja kuvia, jolloin tekijan-
oikeudet eivat olisi ongelma. Word-tiedosto kaytiin ohjaavan opettajan kanssa lapi. Teksti oli
nyt yhdella sivulla. Tekstiin lisattiin sisaltoa, otsikoita ja Word-tiedoston rakennetta selkey-
tettiin ja Word-tiedostosta tehtiin helposti tulostettava. YouTube- ja Yle Areena -tiedostot
poistettiin. Toisen hahmotelman sisaltona oli johdanto, unettomuus, vireystila, unettomuu-

den haitta-astearviokysely, unipaivakirja, rentoutumisharjoitus ja suositeltavaa kirjallisuutta.

Kesakuussa pyydettiin toimeksiantajalta palautetta itseopiskelumateriaalin ulkomuodosta ja
sisallosta. Toimeksiantaja kirjoitti, etta uniryhman ohjaamisesta ei puhuta olenkaan itseopis-
kelumateriaalissa. Palautteessa toivottiin myos Uniliiton nimen poistoa etusivulta itseopiske-
lumateriaalista. Itseopiskelumateriaalissa oppimistavoitteet jaivat irrallisiksi ja siihen toivot-
tiin tarkennusta. Rentoutumisosioon haluttiin selkeampaa ohjetta. Itseopiskelumateriaalin
toivottiin myos avainhenkiloiden teemahaastattelusta osioita. Palautteessa oli maininta, etta
kirjallisuusluettelo on pitempi kuin lahdeluettelo. Kuvia toivottiin pienemmiksi, jotta saatai-

siin lisaa tekstia kuvien viereen.

Kolmannessa vaiheessa itseopiskelumateriaali vaihdettiin Laurean Word-pohjalle. Nain itse-
opiskelumateriaalista tuli yhtenaisempi ja helppolukuisempi. Johdantoa seka rentoutumisosi-
oita muokattiin. Itseopiskelumateriaali ja opinnaytetyo lahetettiin heinakuussa ohjaavalle

opettajalle uudestaan luettavaksi ja Uniliiton toiminnanjohtajalle.

6.4 Itseopiskelumateriaalin jalkauttaminen

Jalkauttaminen on tarkea vaihe palvelumuotoilussa. Itseopiskelumateriaalin jalkauttamisvai-
heessa tavoitteena on tuotteen lanseeraaminen kohderyhmalle. Lanseerauksen jalkeen tulee
itseopiskelumateriaalin kayttajilta tarkistaa, vastaako materiaali asiakasymmarrysvaihetta ja
toimiiko se kohderyhmalle. Palvelu kehittyy ja muokkautuu ja on jatkuva prosessi. Jalkautta-

minen on tarkea vaihe palvelumuotoilussa. (Tuulaniemi 2011, 240; Miettinen 2011, 137)
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Itseopiskelumateriaalin jalkauttamisen vaiheessa itseopiskelumateriaali lahetettiin kesakuussa
sahkopostilla Uniliiton toiminnanjohtajalle arvioitavaksi. Sahkopostissa kerrottiin, etta kolmea
uniryhmanohjaajaa on haastateltu ja itseopiskelumateriaali on tehty heidan haastatteluidensa

perusteella. Toiminnanjohtajalta pyydettiin palautetta itseopiskelumateriaalista.

Itseopiskelumateriaalia muokattiin palautteen perusteella. Itseopiskelumateriaali siirrettiin
Laurean Word-pohjalle. Muokattu itseopiskelumateriaali lahetettiin heinakuussa toimeksianta-

jalle palauteen saamiseksi.

Tuulaniemen (2011, 241) mukaan arvioinnilla varmistetaan, etta asiakkaan kokema ja havait-
sema laatu vastaa palveluiden toimivuutta. Samalla mitataan vuorovaikutusta palvelutuotta-
jan ja asiakkaan valilla. Kun konsepti arvioidaan varhaisessa vaiheessa, on helpompi varmis-
taa, etta oikeaa konseptia viedaan eteenpain. Nain paras konsepti rakentuu vahitellen. (Miet-
tinen 2011, 141.)

7  Itseopiskelumateriaali

Itseopiskelumateriaali tehtiin Word-tiedostona. Nain sivuille saatiin kokonaisia osioita, eika
edellisen sivun tietoa mennyt toiselle sivulle. ltseopiskelumateriaali on nain helppolukuinen
seka uniryhmanohjaajien tulostettavissa. Visuaalisesti itseopiskelumateriaaliin tuli muutama
kuva elavoittamaan materiaalia. Teksti ja visuaalinen suunnittelu on omaa kasialaani. Itse-

opiskelumateriaali on tehty Helsingissa vuonna 2021.

Sisallysluettelossa on johdanto, unettomuus, vireystila, unettomuuden haita-astearviokysely,
unipaivakirja, rentoutuminen ja lopuksi suositeltavaa kirjallisuutta. Itseopiskelumateriaalin
tavoitteena on auttaa uniryhman ohjaajia kohtaamaan unettomia ja elavoittaa ryhman oh-

jaustilannetta.

Taulukko 1 Itseopiskelumateriaali sisallysluettelo

Sisallysluettelo Sisalto Tehtavat

1.Johdanto Itseopiskelumateriaalin tar- | Aikaisemman tietamisen ar-
koitus, sisalto ja tekijan vioiti, omien tavoitteiden
esittely laadinta

2. Unettomuus Unettomuuden maaritelma, | Itsenaista tiedonhankintaa
syyt ja seuraukset. ohjaavia kysymyksia esim.




unettomuuden maaritel-

masta.

3. Vireystila

Vireystilan maaritelma, kog-
nitiivinen noidankeha, vai-

kutus unettomuuteen.

Itsenaista tiedonhankintaa

4. Unettomuuden

haitta-asteen arvio

Unettomuuden arviokysely

Itselle tehtava

5. Unipaivakirja

Unipaivakirjan sisalto, uni-

tehokkuusprosentti

Unipaivakirjan tayttaminen

viikon ajaksi ja seka unite-
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hokkuusprosentin laskemi-
nen. Tiedonhankintaa itse-

naisesti

6. Rentoutuminen Rentoutumisen sisalto ja Rentoutumisen harjoittelu

harjoittelua

7. Suositeltavaa kirjal- | Uniryhman ohjaamiseen tu- | Itsenaista tiedonhankintaa

lisuutta kevaa kirjallisuutta

8. Lopuksi Itseopiskelumateriaalista Reflektiotehtava

oppiminen

Johdannossa on kerrottu Uniliiton itseopiskelumateriaalin tarkoituksesta, tietoa unettomuu-
desta ja tehtavista. Johdannossa pyydetaan aloittamaan opiskelu pohtimalla omaa osaamista

unettomuuden alueella.

Unettomuus -luvussa kerrotaan unettomuuden ja uniongelmasta. Luvussa on tehtavia, jotka
liittyvat aiempaan unettomuutta koskevaan tietoon, unettomuuden muotoihin, syihin ja vi-

reystilaan.

Vireystila -luvussa kerrotaan unesta, valveen tasapainoista ja seka ylivireystilasta. Tehtavana

on perehtya aiheeseen. Materiaaliin sisallytettiin linkki, josta loytyy lisatietoa vireystilasta.

Unettomuuden haitta-asteen arvio -luvussa kerrotaan unettomuuden kyselysta, joka on hyva
tehda kaikille unettomille. Unettomuuden haita-astearviokysely loytyy liitteena 1. Tama on
ensimmainen kysely, jonka uniryhman ohjaaja antaa ryhmalaisille taytettavaksi. Tehtavana

on tayttaa kysely.
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Unipaivakirja -luvussa kerrotaan, mika on unipaivakirja ja miten sita taytetaan. Luvussa pyy-
detaan myos itsenaisesti tayttamaan unipaivakirjaa yhden viikon ajan. Tehtavassa ohjataan
laskemaan oma unitehokkuusprosentti ja pohtimaan sen merkitysta omalle unelle/hyvinvoin-

nille

Rentoutumisosiossa kerrotaan rentoutumisesta. Luvussa kasitellaan rentoutumisen tarkey-
desta unettomuuden hoidossa. Liitteena loytyy rentoutumisharjoitus ja ohjeet harjoitella ren-

toutumista.

Pieni kirjallisuus luettelo luvusta loytyy itseopiskelumateriaalia. Kirjallisuusluettelon tarkoi-

tuksena on syventaa uniryhman ohjaajan taitoa kohdata unettomuuspotilaita.

Lopuksi pyydetaan viela kaymaan lapi itseopiskelumateriaalia. Loppureflektio tehtavassa pyy-
detaan pohtimaan, mita materiaalin opiskellut henkild oppi unettomuudesta ja mita hanen
pitaisi oppia lisaa. Tehtavassa pyydetaan myos arvioimaan, miten han saavutti han oppimi-

selle asettamansa tavoitteet.

8 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaa itseopiskelumateriaali Uniliiton tuleville uni-
ryhmien ohjaajille. Itseopiskelumateriaali tuotettiin palvelumuotoilun menetelmin. Palvelu-
muotoilun vaiheita ovat asiakasymmarryksen hankkiminen, konseptointi, kehittaminen ja jal-
kauttaminen. (Moritz 2009.) Opinnaytetyon teoriaosassa kaytiin lapi unta, unettomuutta, ryh-

man ohjausta ja palvelumuotoilua.
8.1  Tulosten tarkastelu

Konstruktivistinen oppimiskasityksen mukaan oppiminen on oppijan oman toiminnan tulosta.
Oppiminen on aktiivista kognitiivista toimintaa. Konstruktivistisessa oppimisessa keskeista on
tiedon ja ymmartamisen rakentaminen. Oppija konstruoi eli rakentaa tiedon uudestaan. (Tyn-
jala 1999, 37-38.) Tassa opinnaytetyossa itseopiskelumateriaaliin tehtiin muutamia tehtavia,
joissa aineistoa opiskelevan tulee arvioida aikaisempaa tietoperustaansa, ja asettaa sen poh-
jalta tavoitteita oppimiselleen. Naiden tehtavien rakentelua olisi voinut laajemmin pohtia ja
tarkastella, mutta tehtavat halutiin pitaa lyhyena ja ytimekkaina. Tehtavat sopivat erityisen
hyvin kokeneille terveydenhuollon ammattilaisille, jotka ovat jo joutuneet pohtimaan tyos-

saan unettomuutta.

Itseopiskelumateriaalin tuottamisen lahtokohtana oli se, etta materiaali on rakennettu siten,
etta aihetta opiskelevan on itsenaisesti haettava tietoa unettomuudesta. Ruohotien (2000)

mukaan oppijan itseohjautuvuuden yhtena edellytyksena on se, etta oppija on tietoinen



37

itsestaan oppijana. ltseopiskelumateriaalissa on tuotu vinkkeja alan kirjallisuudesta seka kay-

pahoitosuosituksia.

Itseopiskelumateriaali sisallon teorian lahtokohtana Uusikyla & Atjonen (2007) mukaan oppi-
mismateriaali voi sisaltaa myos itsenaisia tehtavia, joita voidaan kasitella myohemmin tun-
neilla. Itseopiskelumateriaalin mukana voi olla etukateisperehdyttamista, ennakkotehtavia,
valmennuksia tai ymmarrys tulevasta oppimisesta. Itseopiskelumateriaalissa unipaivakirjan si-
sallon avaaminen ja tayttaminen ennen ryhmanohjaajan koulutusta helpottaa oppimista ja

ymmarrysta unipaivakirjan tekemiseen.

Tuulaniemi (2011) mukaan palvelumuotoilun asiakasymmarrys vaiheessa tehdaan yhteistyota-
palvelutuottajan ja asiakkaan kanssa. Asiakkaan tietoja kerataan tausta-aineistoanalyysilla ja
hankitaan tietoa palvelusta seka kayttajilta etta asiakkailta. Tassa opinnaytetyossa hankittiin
asiakasymmarrys teemahaastattelun avulla. Haastateltavia oli vaikea saada. Itseopiskeluma-

teriaalin tuottamisessa auttoi se, etta olin kaynyt uniliiton ryhmanohjaaja koulutuksen ja oh-
jannut uniryhmia. Pystyin kayttamaan omaa tietouttani ja kokemustani itseopiskelumateriaa-

lin sisallon tuottamisessa.

Opinnaytetyon tiedonhaun yhteydessa ilmeni, kuinka ajankohtainen aihe uni ja unettomuus on
nykypaivana, ja kuinka moni on kohdannut unettomuutta. FinTerveys 2017:n mukaan unetto-
mia on kaksi miljoonaa ja unilaakkeiden kayttomaara on kasvanut tasaisesti. (Partonen &

Lundqvist, Wennman & Borodulin, 2017, 42.) Paljonko unettomia on nyt kun CoV-2-virus le-

8.2  Opinnaytetyon luotettavuus

Opinnaytetyon luotettavuus tassa opinnaytetyossa tarkoittaa, etta on kaytetty tutkimuksiin
perustuvaa lahdekirjallisuutta, empiirisita ja teoreettista tutkimusta. Tutkimuksessa nouda-
tettiin tiedeyhteison toimintatapoja, huolellisuutta, tarkkuutta ja seka rehellisyytta tutkimus-
tyossa. Itseopiskelumateriaalin luotettavuus varmistettiin kahdella tavalla: Luotettavuuden
varmistusta tehtiin palvelumuotoiluprosessin eri vaiheissa seka varmistettiin itse tuloksen, it-

seopiskelumateriaalin sisallon, oppimistehtavien ja ulkoasun laatua.

Tassa opinnaytetyossa palvelumuotoilun eri vaiheiden luotettavuuden varmistamisessa sovel-
lettiin laadullisen tutkimuksen luotettavuuskriteereita. Kylman & Juvakan (2007,128) mukaan
luotettavuuden kriteerit laadullisessa tutkimuksessa ovat uskottavuus, vahvistettavuus, ref-

leksiivisyys ja siirrettavyys.

Uskottavuus laadullisessa tutkimuksessa tarkoittaa tutkimusten tulosten uskottavuutta. Tutki-
jan on vahvistettava, etta tutkimustulokset vastaavat haastatteluun osallistuneiden henkiloi-

den kasityksia tutkimustuloksista. Tutkija voi keskustella tutkimukseen osallistuneiden kanssa
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tutkimuksen eri vaiheissa. Tuloksia voidaan myos palauttaa haastatetuille ja pyytaa arvioi-
maan tulosten paikkansapitavyytta. Tutkija voi myos keskustella toisen samantyylisen aiheen
kanssa tutkimusta tekevan henkilon kanssa. Uskottavuutta voi myos vahvistaa pitamalla tutki-
muspaivakirja, jossa tutkija pohtii valintojaan. (Kylma & Juvakka 2007, 128.) Taman opinnay-
tetyon asiakasymmarrysvaiheessa tehdyt teemahaastattelut etenivat etukateen suunniteltu-
jen teemojen mukaisesti. Teemahaastattelun lopussa haastateltavien kanssa kasiteltiin hei-
dan vastauksiaan. Haastattelu tilanteet niin sahkopostin kuin Team s kautta olivat vuorovai-

kutukseltaan sujuvia ja avoimia.

Vahvistettavuus laadullisessa tutkimuksessa tarkoittaa, etta tutkija kirjaa raporttiin tutkimus-
prosessin niin, etta toinen tutkija voi seurata prosessin kulkua. Raporttia kirjatessa tutkija
hyodyntaa omia muistiinpanojaan eri vaiheista kuten haastatteluista. Tutkimuspaivakirja ko-
rostuu laadullisessa tutkimuksessa, koska se perustuu avoimeen suunnitelmaan, joka tarken-
tuu tutkimuksen edetessa. Laadullisessa tutkimuksessa toinen tutkija ei ehka paady samaan
johtopaatokseen, vaan todellisuuksia on monia. Nain ollen erilaiset tulkinnat lisaavat tietoa
tutkimuksen kohteena olevasta ilmiosta (Kylma & Juvakka 2007, 129.) Taman opinnaytetyon
palvelumuotoiluprosessi eteni suunnitelmallisesti ja hyvaa toimintatapaa noudattaen. Palvelu-
muotoilun asiakasymmarrysvaiheessa kaytetty teemahaastattelu tehtiin huolellisesti. Toimin-
nassani huolellisuus seka rehellisyys oli opinnaytetyoni keskiossa. Opinnaytetyon raporttiin on

kirjattu mahdollisimman totuudenmukaisesti, miten palvelumuotoiluprosessi eteni.

Refleksiivisyys tarkoittaa, miten tutkimus tehdaan ja miten tietoa tuotetaan. Edellytyksena
on, etta tutkija on hyvin perilla siita, miten han vaikuttaa aineistoon ja tutkimusprosessiin.
(Kylma & Juvakka 2007, 129.) Palvelumuotoiluvaiheessa kaytiin lapi alan kirjallisuutta ja nou-
datin niiden oppien mukaan itseopiskelumateriaalia. Opinnaytetyon raportin ja itseopiskelu-
materiaalin kirjoitus vaiheessa noudatetin tieteellisen tutkimuksen kriteeria. Tiedonhankin-
nassa kaytin luotettavia tutkimuslahteita, julkaisuja ja seka tutkimustuloksia. Tallennus vai-

heessa tietoaineisto tallennettiin tieteelliselle tiedolle asetettujen ja vaatimusten mukaisesti.

Siirrettavyys tarkoittaa, etta tutkijan on annettava riittavan hyva kuva tutkimukseen osallistu-
jista ja ymparistosta, jotta voidaan arvioida tulosten siirrettavyytta (Kylma & Juvakka 2007,
129.) Asiakasymmarrysvaiheessa otin selville uniryhmanohjaajien koulutuksen kayneista ja
pyysin heista muutamia mukaan opinnaytetyohon. Suurin osa heista kieltaytyi osallistumasta
kiireisiin vedoten. Olin selvittanyt edellisten vuosien uniryhmaohjaajia, joille myos lahetin
haastattelu pyynnon. Nain sain kasaan muutaman henkilon, joita sitten haastattelin. Itseopis-
kelumateriaalia voidaan kayttaa myos muissakin konteksteissa kuin Uniliiton ohjaajakoulutuk-

sen ennakkomateriaalina.

Palvelumuotoiluprosessin seka opinnaytetyon lopputuloksen, itseopiskelumateriaalin, laatua

ja luotettavuutta varmistettiin monin eri tavoilla. Opinnaytetyon asiakasymmarrysvaiheessa
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tehty teemahaastattelu on yksi palvelumuotoilun tyokalu ja se soveltui hyvin taman vaiheen
menetelmaksi. Palvelumuotoilun muutkin kehittamismetodit osoittautuivat toimiviksi tyoka-
luiksi tahan opinnaytetyohon kehittamistehtavaan. Teemahaastattelut toteutettiin avainhen-
kiloiden kanssa sahkopostin valityksella ja Teams-haastattelulla. Kuitenkin teemahaastattelun
teemoja olisi voinut kasitella syvallisemmin haastatteluissa. Nyt haastattelussa ei kasitelty
lainkaan itseopiskelumateriaalin visuaalista ilmetta. Itseopiskelumateriaalissa pyrin nosta-
maan niita asioita, joita teemahaastattelussa tuli esille. Uskon kuitenkin, etta vaikka en tullut
kysyneeksi visuaalisesta ilmeesta, sain silti itseopiskelumateriaalista toimivan. Avainhenkilot
kertoivat sahkopostilla hyvin niukasti asioita. Avainhenkilot olivat tai ovat toimineet uniryh-
man vetajina hyvin lyhyen aikaa. Haastattelujen avainhenkiloiden niukka tieto voi johtua
uniryhman ohjauksen vahyydesta. Analyysia tehdessani tuli vastaan tilanteita, joissa olin
tehda aineistoista tulkinnanvaraisesti vaaria paatelmia. Mielestani havaitsin nama tilanteet
hyvin ja opin tilanteista kehittamistehtavan kannalta lisaa. Toisaalta itsekin uniryhman veta-
jana toimineena osaan ajatella, mika voisi toimia ja mita olisin itse toivonut Uniliiton unioh-
jaajakoulutukselta lisaa. Mielestani nama puuttuvat asiat nousivatkin teemahaastattelussa hy-

vin esiin.

Covid-pandemian loputtua on ehka helpompi saada haastateltavia. Onneksi sahkoposti ja
Teams ovat kaytossa kanavina, jolloin osallistuminen haastatteluun on varmasti helpompaa.
Jatkossa haastattelu voisi onnistua, jos haastattelupyynto olisi selkeammin esilla tai osallistu-
mista pyydettaisiin muutamaan kertaan sahkopostilla. Vastaamisen olisi hyva olla mahdollista

sahkoisesti, mika helpottaisi vastausten saamista.

Konseptointi-ja kehittamisvaiheessa itseopiskelumateriaalin sisallon ja pedagogiikan luotetta-
vuutta varmistettiin luotettavan kirjallisuushaun avulla ja tekemalla itseopiskelumateriaalista
useita hahmotelmia, joita arvioitettiin Uniliiton toiminnanjohtajalla. Hain tiedonhaun kana-
vien, (Finna ja Google Scholar- hakukone), avulla alan Pro gradu -toita ja vaitoskirjoja. Kaytin
lahteina myos suomalaista ja kansainvalista kirjallisuutta seka valtakunnallisista suosituksia
kuten unettomuuden Kaypa hoito -suosituksia. Hakusanoina kaytin "itseopiskelu” ja "itseopis-
kelumateriaali”. Seuraavissa hauissa etsin ”uni” ja “unettomuus”, seka “ryhmanohjaus” ja
”ryhma”. Tuorein Suomessa tehty tutkimus oli Sleep well - work well. Tutkimus oli paattynyt
tana kevaana. Itseopiskelumateriaalin ensimmainen versio tehtiin PowerPointilla, mutta pa-
lautteen pohjalta se todettiin soveltumattomaksi, jonka vuoksi luotiin Word-versio, joka to-
dettiin paremmin toimivaksi. Kehittamisvaiheessa palautetta kysyttiin sahkopostilla toimin-
nanjohtajalta. Sen jalkeen itseopiskelumateriaali korjattiin toimeksiantajan palautteen mu-
kaisesti. Lahetin muokatun itseopiskelumateriaalin toiminnanjohtajalle. Itseopiskelumateriaa-
lin sisallon, oppimistehtavien ja ulkoasun laatua varmistettiin siten, etta itseopiskelumateri-
aalin oppimistehtavat pohjattiin opinnaytetutkimuksen teoriassa kasiteltyyn konstruktivisti-
seen oppimiskasitykseen, itseohjautuvuuden periaatteisiin ja hyva itseopiskelumateriaalin kri-

teereihin.
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Jalkautumisvaiheessa itseopiskelumateriaali luovutettiin Uniliiton kayttoon. Itseopiskelumate-
riaali tullaan ottamaan kayttoon seuraavan Uniryhmanohjaaja koulutuksen yhteydessa. Tuula-
niemen (2011, 245) mukaan, kun palvelu on luovutettu toimeksiantajalle, arvioidaan tuloksia
ja prosessia. Palvelumuotoilu on prosessi, joka ei ole koskaan valmis, vaan se on jatkuvaa ke-
hittamista. Kun palvelu on lanseerattu markkinoille, paljastuu, mita mielta toimeksiantaja ja

kayttaja ovat palvelusta. (Miettinen 2011, 141.)
8.3  Opinnaytetyon etiikka

Opinnaytetyon toteuttamisessa noudatettiin yleisia, hyvaksyttyja tutkimuseettisia kaytantoja
ja periaatteita. Hyva tieteellinen kaytanto toimii eettisesti hyvan tutkimuksen pohjana. Jo-
kaisen tutkijan vastuulla on tuntea tutkimuseettiset periaatteet ja toimia niiden mukaisesti.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2018, 23.) Terveyden edistamisen toteutuksen pohjan muodos-
tavat arvot, kasitys ihmisesta ja terveyden ammattietiikasta. Keskeisempana arvona voidaan
pitaa ihmisen kunnioittamista. Etiikan tavoitteena ei ole ratkaista oikeaa toimintamallia, vaan
tarjota eri mahdollisuuksia asioiden ratkaisemiseksi. (Pietila, Terkamo-Moisio 2019, 24) Opin-
naytetyon tutkijana minulla on vastuu etiikan toteutumisessa kaikissa opinnaytetyon vai-

heissa.

Haitan valttaminen, ihmisoikeuksien kunnioittaminen, oikeudenmukaisuus, rehellisyys, luotta-
mus ja kunnioitus ovat laadullisen tutkimusetiikan periaatteita. Eettiset kysymykset kosketta-
vat ihmisten sosiaalista kokemusmaailmaa. Tutkija joutuu pohtimaan naita seikkoja laadulli-
sessa tutkimuksessa. (Kylma & Juvakka 2009, 147) Teemahaastattelun vastauksia sailytettiin
ja kasiteltiin asianmukaisesti noudattaen arkaluontoisista tiedoista annettua mallia. Aanite-
tyssa teemahaastattelussa ei ole mainittu nimia. Litteroin vain oleelliset tiedot jatin pois esi-
merkiksi perhesuhteet, terveydentila ja tiedon, missa pain henkilo asuu. Teemahaastattelun
litteroinnit ovat omalla tietokoneellani salasanan takana. Opinnaytetyossa esitetyt sitaatit on
valittu niin, ettei niista voi tunnistaa haastateltavaa henkiloa. Opinnaytetyon julkaisun jal-
keen tulen havittamaan sahkopostit ja Team s haastattelut niin, etta poistan tiedostot

omalta tietokoneeltani.

Anonymiteetti maaritellaan niin, etta henkilotietojen kasittelyssa henkiloa ei voida tunnistaa
ja tiedot ovat tunnistamattomassa muodossa. (Kylma & Juvakka 2009, 140-141.) Opinnayte-
tyossani olisin voinut tehda salassapitosopimuksen avainhenkildiden kanssa. Nyt kerroin salas-
sapitoon liittyvat asiat ainoastaan sahkopostilla. Jain miettimaan, ymmarsivatko avainhenkilot
salassapidon merkityksen; toisaalta sahkopostissa oli selkeasti mainittu salassapidolliset asiat.
Opinnaytetyon kirjallisessa osuudessa teemahaastattelun vastauksia kasiteltiin niin, ettei hen-
kilo ole tunnistettavissa ja anonyymius sailyy. Sahkopostihaastattelujen ja Teams-haastatte-
lun aluksi kerroin, etta yksityisyys ja tietosuoja on huomioitu. Noudatin salassapitovelvolli-

suutta koskien osallistujien anonymiteettia. Osallistujien nimia tai tietoja ei kirjattu osaksi
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aineistoa. Osallistujat ovat vain minun tiedossani. Heille olen lahettanyt tiedot kehittamisteh-

tavasta ja luvasta osallistua opinnaytetyohon.

Tietoisella suostumuksella tutkimukseen osallistuja antamaan suostumuksen osallistua tutki-

mukseen ja ymmartaa informaatiota tutkimuksessa. (Kylma & Juvakka 2009, 149-150.) Tee-

mahaastatteluun osallistuville lahettiin sahkopostin mukana saatekirjeen, jossa kerroin opin-
naytetyosta. Saatekirjeessa kerroin, etta teemahaastatteluun osallistuvan on taysin vapaaeh-
toista ja haastattelun voi keskeyttaa milloin vain. Jokainen teemahaastatteluun osallistuva

kertoi, etta tama on ok ja on ymmartanyt missa on mukana.

Taman opinnaytetyon tekija on tyosuhteessa Mehilaisen tyoterveyshuoltoon ja toimii myos
univalmentajana. Tassa kehittamistehtavassa tekija pyrkii tiedostamaan omat uskomuksensa
ja asenteensa unettomuudesta, seka pyrkii toimimaan puolueettomasti koko kehittamistehta-

van lapi, niin Uniliittoa kuin Laurean Ammattikorkeakoulua kohtaan.

Opinnaytetyon kehittamistehtavasta tehtiin sopimus Laurea-ammattikorkeakoulun, Uniliiton
ja opinnaytetyon tekijan kesken. Kehittamistehtavassa kohteena olivat Uniliiton ryhmanoh-
jaajat ja Uniliiton toiminnanjohtaja. Tutkimuslupaa ei tarvinnut anoa, koska kyseessa ei ollut
sairaanhoitopiiri. Opinnaytetyo julkaistaan Theseus-julkaisuportaalissa ja nain ollen se on kai-
kille avoin. Toimeksiantaja seka tekija ovat tietoisia, etta opinnaytetyo on julkinen asiakirja.

Opinnaytetyon plagiointitarkastus Urkund - plagiaatintunnistusohjelmalla.
8.4  Oppimisprosessin itsearviointi ja tyoelamapalaute

Tieteellinen kirjoittaminen seka tieteellisen laadullisen tutkimuksen lapi kayminen syvensi
omaa osaamistani. Jatkossa osaa kiinnittaa huomiota mitka eri julkaisut ovat tieteellista kir-
joittamista, ja mitka taas eivat ole tieteellista kirjoittamista. Osaan olla lahdekriittinen,

koska niin paljon tuli kaytya lapi lahteita.

Ryhmaohjaustaitoihini tuli syvyytta. Omia uniryhmia pitaessani, rupesin ajattelemaan vah-
vemmin sita, missa ryhmankehittymisen vaiheessa ryhma on missakin kohtaa. Omat uniryh-
mani korona-aikaan olen pitanyt Teamsin kautta, jolloin syvempaa ryhmaytymista ei ehka ole
tullut. Oli hienoa huomata, etta ensimmaisella ryhman Teams -tapaamiskerralla paneuduin
erityisesti ryhmaytymiseen. Ryhma edetessa oli nahtavissa, etta ryhmassa oli tapahtunut

pienta ryhmaytymista.

Palvelumuotoiluprosessi ja sen menetelmat, kuten teemahaastattelu tuli opittua hyvin konk-
reettisesti. Palvelumuotoilussa opin hyvin asiakasymmarryksen seka muiden vaiheiden tarkey-
den. Oppimisprosessissa huomasin, miten vaikealta teemahaastattelu ensin tuntui. Mutta, kun
itse konkreettisesti joutui pohtimaan teemahaastattelua, niin sen kaytto tuntui helpolta ja

tahan opinnaytetyohon sopivalta toteutustavalta. Teemahaastattelulla hankitun aineiston
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analyysissa kaytetty kasitekartta helpotti tyoskentelya. Palvelumuotoilu on tata paivaa ja so-

pii hyvin opinnaytetyohon.

Oppinaytetyon kehittamisprosessi kehitti tiedonhakutaitoja, ongelmanratkaisukykya seka luo-
vaa ajattelua. Loysin uuden maailman tiedonhaun puolesta. En ollut aikaisemmin kayttanyt
googlen scholar-tiedostoa. Nain huomasin, etta tieteelliset julkaisut ovat siella ja siita huo-
masin myos uuden vaylan Finna-tietokantoihin, joista paasi ulkomaalaisiin tutkimuksiin seka

tiedostoihin. Olenkin viime paivina etsinyt tietoa juuri naista paikoista.

Tyoelamapalautteessa toiminnanjohtaja toi esille, etta itseopiskelumateriaalin sisallossa oli
keskeiset asiat. Samoin han kertoi, etta kuvat olivat kauniita ja hyvan tyon olen tehnyt. Han
toivoi, etta itseopiskelumateriaalin sisaltoon olisi voinut lisata kokemusasiantuntijoiden aja-
tuksia. Tahan itseopiskelumateriaan en kuitenkaan sisallyttanyt toiminnanjohtajan toivetta.

Kokemusasiantuntijoiden ajatukset toimisivat ja palvelisivat hyvin jatkokehityksen aiheena.

Opinnaytetyon tein ansiotyon ohessa ja loma-aikoina. Opettajan ohjausta sain aina tarvitta-
essa. Ohjaus auttoi opinnaytetyossa eteenpain ja se oli laadukasta. Opin hyvin runsaasti opet-
tajalta niin kriittista ajattelua kuin laadullisen tutkimuksen tekemista. Myos opettajan ohjeet
olivat selkeat ja hyvin toimivat. Pystyin hyvin muokkaamaan omaa kirjoitusta opettajan oh-

jauksen jalkeen.

Tyoelamapalautetta pyydettiin Uniliiton toiminnanjohtajalta elokuun lopussa. Mehilaisessa al-
koi univalmentajan koulutus syyskuun alussa. Annoin yhdelle univalmennettavalle itseopiske-
lumateriaalin opiskeltavaksi ennen univalmentajan koulutusta. Palautteissa luki materiaali on
selkea ja hyodyllinen. Tasta on hyotya niin uniryhman ja univalmentajan koulutukseen. Mate-
riaalin tehtavien avulla tulee perehdyttya asiaan paremmin, kuin esimerkiksi lukutehtaviin.
Itseopiskelumateriaalissa on tarkeat elementit mita tarvitaan uniryhmanohjaajan ja unival-

mentajan koulutuksessa.
8.5 Kehittamisehdotukset

Jatkossa itseopiskelumateriaaliin voisi lisata ryhmaohjaajien kokemustietoa ja ryhmaohjaami-
seen liittyvia asioita. Naita voitaisiin kysya kokeneilta uniryhman ohjaajilta. Nain itseopiskelu-
materiaaliin saataisiin elavyytta ja arvokasta kokemusperaista tietoa uniryhman ohjaami-
sesta. Itseopiskelumateriaalia voisi kehittaa myos digitaaliseksi oppimateriaaliksi. Olisiko

hyva, jos sisallossa olisi Uniliiton historiaa.

Olisi mielenkiintoista tutkia, miten kehitetty itseopiskelumateriaali on auttanut ohjaajakoulu-
tuksessa, miten itseopiskelumateriaalin kayttajat ovat kayttaneet sita ja mita he toivovat ma-
teriaalin sisalloksi. Jatkotutkimuksena ja siten myos kehittamisen kohteena voisi olla myos It-

seopiskelumateriaalin visuaalisen ilmeen vaikutukset oppimiseen.
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Jatkotutkimusaiheena olisi mielenkiintoista selvittaa uniryhmien valisia eroja vertaamalla
etaryhmia liveryhmiin etenkin nyt, kun koronapandemia on siirtanyt ryhmat Teamsiin. Etaoh-
jauksissa ryhman jasenet ovat kasvottomia ja talloin ryhmaytymista ei synny samalla tavalla
kuin liveryhmissa. Jatkotutkimuksena olisi myods mielenkiintoista tietaa, kuinka moni uniryh-
massa mukana ollut henkilo on saanut apua unettomuuteensa. ltse uniryhmia vetaneena olen
saanut hyvaa palautetta ryhman ohjaamisesta, ja muutaman unettoman kohdalla muutosta on

tapahtunut parempaan nukkumiseen.

Opinnaytetyon palvelumuotoilun asiakasymmarrysvaiheen avainhenkiloiden teemahaastatte-
luissa tuli esiin, etta olisi toivottu Uniliiton uniryhmaohjaajakoulutukseen jatkokoulutusta
Uniliiton kautta. Uniliitto on jarjestanyt jatkokoulutusta ensimmaisen uniryhmakoulutuksen
jalkeen. Opinnaytetyon tekijana en voinut mainita teemahaastatteluissa, etta jatkokoulutuk-
sia, joihin olen myos itse osallistunut, on ollut pari kertaa. Jatkokoulutuksista on kerrottu

Uniliiton jasenlehdessa ja sahkopostissa.
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Liite 1: Kutsu haastatteluun

Tervehdys, hyvat uniryhmien ohjaajat!

Tiina Haavisto, itsekin uniryhman ohjaaja, on tekemassa opinnaytetyota liittyen uniryhmien
ohjaamiseen ja ohjaajakoulutuksessa saataviin valmiuksiin. Tiina haluaisi haastatella teita asi-

aan liittyen.

Kaikki haastatteluissa keraama aineisto kasitellaan nimettomina.

Olkaa Tiinaan yhteydessa puhelimitse tai sahkopostilla

Tiina Haavisto ___ @ puh. XXxx

Mukavaa ja aurinkoista kevattalven jatkoa!

Ystavallisin terveisin

Tuija Sivonen

toiminnanjohtaja
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Liite 2: Haastattelurunko

Itseopiskelumateriaali ennen Uniliiton ry perehdytykseen tuloa.

1) Ennakkotieto

. Mita tietoa olisit toivonut saavasi ennen perehdytykseen tulemista?
. minkalaisesta sisaltoa toivot itseopiskelumateriaalin koostuvan?
. Minka tyyppinen itseopiskelumateriaalia tukisi oppimistasi parhaiten? ja miksi?

(tehtavat, artikkelit, linkkeja, lukupaketti.)

2) Kokemukset perehdytyksesta

. Kerro minkalainen perehdytyksen asiasisalto oli mielestasi?
. Kerro mita hyodyllista perehdytyksessa oli mielestasi? Miksi?
. Miten mielestasi perehdytysta pitaisi kehittaa? Miksi?

. Kerro mitka ryhmanohjaajan taidot ovat sinusta tarkeita?

3) Itseopiskelumateriaalian ja perehdytyksen yhteensovittaminen

. Olisiko itseopiskelumateriaali tukenut perehdytysta?

. Olisiko tiedot ryhmanohjaajan taidoista tukeneet perehdytysta?



