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Tiivistelméa

Tamén pro gradu -tutkielman tavoitteena oli laadullisin menetelmin selvittda yldkouluikdisten nuorten
nikemyksid unen méérista ja laadusta sekd koulupdivien alkamisajankohdista suhteessa nuorten uneen
ja nukkumistottumuksiin. Tutkimuksen taustalla on huoli nuorten riittdméttomasti unesta, joka
vaikuttaa merkittdvasti hyvinvointiin, mielialaan ja oppimiseen. Aineisto kerattiin puolistrukturoiduilla
haastatteluilla 13 nuorelta ja analyysi toteutettiin laadullisella sisdllonanalyysilla.

Tulokset osoittivat, ettd nuoret ndkevét unen méérin ja laadun olennaisiksi jaksamisen ja mielialan
kannalta. Unen maéra vaihteli arkipdivien ja viikonloppujen vililla ja riittdméton uni koettiin erityisen
kuormittavaksi aamuisin. Unen laatua heikensivit muun muassa stressi, ruutuaika ja mydhéiset
iltatoimet. Koulupiivien varhaiset alkamisajat néhtiin haastavina, mutta osa nuorista arvosti niiti
vapaa-ajan vuoksi. Nuoret toivoivat joustavampaa koulupdivien rytmitysta, joka tukisi parempaa unta
ja hyvinvointia.

Tutkimus korostaa nuorten dédnen merkitystd koulupéétoksissé ja vahvistaa aiempien tutkimusten
havaintoja unen vaikutuksista nuorten terveyteen ja oppimiseen. Tulokset tarjoavat kdytinnon
nikodkulmia koulupdivien alkamisajankohtien kehittdmiseen ja unen tukemiseen nuorten arjessa.
Jatkotutkimusta suositellaan erityisesti unettomuuden ehkédisyyn ja koulujen hyvinvointikdytantdjen
kehittdmiseen.

Koska tutkimus perustui rajalliseen mairaan nuorten haastatteluja ja laadulliseen 1dhestymistapaan,
tuloksia ei voi yleistdd laajemmin, mutta ne tarjoavat arvokasta tietoa nuorten nikemyksisté ja suuntaa
jatkotutkimukselle.

Avainsanat: nuoret, unen riittavyys, unihdiriét, koulupéivien rytmitys, laadullinen tutkimus
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1 Johdanto

Vietimme eldmédstimme noin kolmanneksen nukkuessa. Tamdn kolmanneksen ulkopuolelle
jaa ihmisen hereilldoloaika, jonka pohjana unessa vietetty aikamme toimii (Toivio & Nordling
2013, 51). Uni on yhti tirkedd nuoren fyysisen ja psyykkisen kasvun kannalta kuin hyva
ravitsemus ja riittdva liikunta (Luyster ym. 2012, 727). Nuorilla huono unen laatu on
yhteydessd lyhyempéén uneen, heikentyneeseen vireystilaan ja masentuneempaan mielialaan,
jotka ovat yhteydessd esimerkiksi huonompaan koulumenestykseen (Short ym. 2013, 1030-
1031).

Uni on mielen toimintojen ja hermoston sdételyn kannalta valttaméton prosessi (Toivio &
Nordling 2013, 51). Tutkimuksen mukaan unella on olennainen rooli muistiprosessin
sadtelyssd ja sitd kautta myos oppimiseen liittyvissd tekijoissd (Walker 2008). Unen ja muistin
suhteella on entistd suurempi merkitys, koska elamme aikaa ympérivuorokautisessa
maailmankuvassa, jossa alituinen kiire on arkipdivii ja tyoajat ja esimerkiksi koulun
kognitiiviset vaatimukset kasvavat jatkuvasti (Giota & Gustafsson 2016; Walker 2008). Tésti
huolimatta keskiméirdinen unen méairé on laskenut (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023a;
Walker 2008). Yksi selittiva tekijd nuorten younien pituuden vihentymiseen on teknologia ja
sen mukana tuoma sosiaalinen media, jonka ddressd nuoret voivat kuluttaa jopa tuntikausia.
Taménkin taustalla on murrosidin mukana tuoma tekija biologisen rytmin muutoksesta.

(Partinen & Huutoniemi 2018, 46.)

Unen méirédn lyhentdminen etenkin pidemmalla aikaviélilld voi johtaa negatiivisiin
seurauksiin (Partinen & Huutoniemi 2018). Yldkouluik&isten nuorten unen mairé on noussut
kyselytietojen perusteella vuodesta 2021 vuoteen 2023, mutta osuus silti alle kahdeksan tuntia
nukkuneista oli hiukan yli 30 prosenttia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023a).
Ylédkouluikdisten nuorten olisi hyvé oppia hallitsemaan ajankéyttdddn ja priorisoimaan
riittdvédn levon ja unen saanti, silld luokka-asteiden tuoma vaatimus ja siihen liittyva stressi
ovat Giotan ja Gustafssonin (2016) mukaan merkittavié tekijoitd nuorten
mielenterveysongelmissa. Chaput ym. (2016, 266) painottavat vanhempien ja muiden
aikuisten vastuuta nuorten riittdvin unen varmistamisessa ja terveellisten unitapoja
vahvistavan ympdériston saavuttamisessa. Astillin ym. (2012, 1109-1110) mukaan opettajien
ja vanhempien lisdksi esimerkiksi poliittisten péittdjien olisi tirked tiedostaa, ettd unen

madrdn vaheneminen voi lisitd ongelmia lasten ja nuorten kognitioon ja kayttdytymiseen.



Kouluaamujen my6hentdmistd onkin esitetty ratkaisuksi nuorten univajeeseen, mutta
tutkimusndyton perusteella ei voida yksiselitteisesti todeta, ettd my6hempi aloitusaika lisdisi
nuorten unen madrad tai parantaisi hyvinvointia. Paatokset koulupéivien alkamisajankohdista

voivat kuitenkin vaikuttaa laajasti nuorten terveyteen ja arkeen. (Partonen 2019a.)

Koulumaailmassa opettajien rooliin kuuluu osallistuminen oppimisympéristdjen
kehittamiseen, minké yhteydessd painotetaan seké koko kouluyhteison ettd yksittdisten
oppilaiden kokonaisvaltaista hyvinvointia (Opetushallitus 2016, 30). Myos perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteiden laaja-alaisen osaamisen tavoitteessa “Itsestd huolehtiminen ja
arjen taidot” kiinnitetddn huomiota siihen, ettd oppilaita rohkaistaan hyvinvointia vahvistaviin
elaméntapoihin (Opetushallitus 2016, 22) padméaérana tulevaisuuden hyvé eldmi, terveys ja

terveystottumukset (Paakkari 2017, 142—143).

Tadmain pro gradu -tutkielman tavoitteena on tutkia laadullisin menetelmin ylidkouluikdisten
nuorten nikemyksid unen mééristi ja laadusta, unettomuudesta sekd koulun

alkamisajankohdista suhteessa nuoren uneen ja nukkumistottumuksiin.



2 Unen merkityksesta ja vaikutuksesta yksiloon

Tassd luvussa méadritellddn tarkemmin kirjallisuuteen pohjautuen unen ja nukkumisen
merkitystd yksilolle ja etenkin nuorelle avaamalla sité siihen liittyvien késitteiden kuten unen

madrin, unen laadun sekd nuorten unettomuuteen kytkeytyvien nikokulmien kautta.
2.1 Unen merkityksesta

Jokainen ihminen tarvitsee unta toimiakseen. Ihmiselle elintdrked uni koostuu monesta
osatekijdstd ja hyvit younet luovat perustan esimerkiksi aivojen toiminnalle, oppimiselle seké
tasapainoiselle tunne-eldmalle sekd useimmille tirkeimmille fysiologisille prosesseille.
(Hemels, Medic & Wille 2017, 158; THL 2023.) Unen merkityksellisyydestd huolimatta suuri
osa ihmisisti laiminly0 sité, eikd juurikaan vélitd lukuisista seurauksista kuten unihdirioista.
Hemels ym. (2017, 158) kirjoittavat, ettd unihdiriot ovat yleinen ongelma, joka on seurausta
monista eri tekijoistd kuten eliméntavoista ja ympéristostd, psykososiaalisista kysymyksistd ja
ladketieteellisistd vaikutuksista. Nama tekijat voivat aiheuttaa merkittavié lyhyt- tai
pitkdaikaisia haitallisia terveysvaikutuksia, oli kyseessé sitten muuten terve henkild tai
henkild, jolla on perussairauksia. Terveilld henkil6illd lyhytaikaisia vaikutuksia voivat olla
esimerkiksi korostuneet stressireaktiot, kipu, masennus, ahdistus seké kognition, muistin ja
suorituskyvyn heikkeneminen. (Hemels ym. 2017, 158). Astill ym. (2012, 1125) eivdt meta-
analyysissdén 10yténeet suoraa tai epdsuoraa yhteyttd unen ja nuorten muistin valilld, mika

poikkeaa Hemelsin ym. (2017) tuloksista.

Ihmisten unentarve vaihtelee yksilollisesti, minkd vuoksi yleisen nukkumisajan pituuden
suosituksen médritteleminen on miltei mahdotonta. Lisdksi unentarve muuttuu idn myota.
(Partinen & Huutoniemi 2018, 41-42.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2023b)
suosituksen mukaan alakouluikéisten (6—12-vuotiaiden) ydunen maird on noin 9—11 tuntia.
Ylékouluikéisilld nuorilla unentarve on noin 8—10 tuntia pédivassd (Hirshkowitz ym. 2015).
Nuorten riittdvédn unen tarpeen saavuttaminen hankaloituu murrosidn tuomien biologisten
syiden seurauksena, kun nukahtamisaika ja paivarytmi muuttuvat yhdestéd tunnista kolmeen
tuntiin myohdisemmaiksi (Partinen & Huutoniemi 2018, 43). Myo6s Gariepy ym. (2020, 83—
84) havaitsivat, ettd vanhemmat nuoret nukkuivat vihemmain ja menivit nukkumaan
my6hemmin arkipéivisin kuin nuoremmat nuoret. Tdma on tyypillinen kehityssuuntaus, johon
vaikuttavat biologiset tekijat, kuten murrosika, seké sosiaaliset ja kdyttdytymiseen liittyvit

muutokset.



2.2 Unen maara

Tutkielmassa keskitytddn unen méérain ja laatuun seké arkipdivind ettd viikonloppuisin, silla
nuorilla saattaa olla ndiden vélilld merkittdvidkin eroja nukkumaanmenokayttaytymisessi
sekd herddamisajoissa. Esimerkiksi nuorten (keski-ikd 13,5 vuotta) unirytmeja 24 eri maassa
tarkastelleessa tutkimuksessa havaittiin, ettd keskiméédridinen unen mairé vaihteli maiden
valilla merkittavasti. Arkipdivind unen médrin keskiarvo vaihteli vihiten nukkuvien maan 7
tunnista 47 minuutista eniten nukkuvien maan 9 tuntiin 7 minuuttiin. Viikonloppuisin ja
muina vapaapéivind unen maéra vaihteli 9 tunnista 31 minuutista 10 tuntiin 22 minuuttiin eri

maiden vilill4. (Gariepy ym. 2020, 83—84.)

Unen mairélld (sleep duration) tarkoitetaan yon aikana saatua unen kokonaisméaéraa.
Matriaccinin ym. (2011, 204) systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa unen mairan
mittaamisessa kdytettiin ldhestymistapaa, jossa pyrittiin tarkkailemaan mahdollisimman
tarkasti henkildn tai henkilon ldheisen ilmoittamaa aikaa séngyssé oloajasta eli nukkumaan
menon ja herddmisen vililld (TIB = time in bed). Heiddn tutkimuksessaan unen kokonaisaikaa
(TST = total sleep time) arvioitiin huomioimalla singyssé vietetty aika vihentdmalla siitd
nukahtamislatenssi, eli aika nukahtamisesta ensimmaisiin NREM-unen (non rapid eye
movement) vaiheisiin. Mikéli sdngyssa oloaikaa ei ollut ilmoitettu, unen kokonaisaikaa ei
noteerattu. Vanhemmissa tutkimuksissa unen kestoa ei maéritelty selkeésti, jolloin tutkijat
joutuivat tekeméén oletuksia henkilon ilmoittamien tietojen perusteella. Matriccini ym. (2011,
207) saivat tulokseksi, ettd lasten ja nuorten unessa vietetyn ajan pituus on vihentynyt 0,75
minuuttia vuodessa viime vuosisadan aikana, mutta he eivit selvittdneet tarkkaa syyta
younien lyhentymiseen. Matriaccini ym. (2011, 207, 209) kuitenkin arvioivat sen johtuvan
siitd, ettd nuorten nukkumaanmenoaika oli siirtynyt myohdisemmaiksi, mutta herddmisaika ei
ollut muuttunut. Myos Gariepy ym. (2020, 84) aikaisempiin tutkimuksiin viitaten perustelee,

ettd koulujen aikaiset alkamisajankohdat ovat osittain syyni lyhentyneeseen unen méérain.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2023a) tutkii sddnnollisesti unen méérda kuten monia
muitakin uneen, uupumukseen ja pdiviaikaiseen visymykseen liittyvid tekijoita.
Viimeisimman kouluterveyskyselyn mukaan 8.- ja 9.-luokkalaisista nuorista keskimédédrin yli
kolmasosa (36,3 prosenttia) nukkui alle kahdeksan tuntia eli alle nukkumissuosituksen
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023a). Niin ikdidn Gariepyn ym. (2020, 83—84)
tutkimukseen osallistuneista eurooppalaisista ja pohjoisamerikkalaisista 165 793 nuoresta

valtaosa ei saanut tarpeeksi unta arkipdivisin ja suositusten mukaisen mééréan arkipdivini



saavutti 32—86 prosenttia nuorista. Luvut 32 ja 86 prosenttia kuvaavat maiden vilistd suurta
vaihtelua siind, kuinka moni nuori sai riittdvisti unta koulupdivini. Belgia oli tdssé vertailussa
ylin ddripaa, silld sielld 86 prosenttia nuorista saavutti riittdvain unen maarin. Alin osuus
havaittiin Kroatiassa, jossa vastaava luku oli 32 prosenttia. Muissa tutkimukseen
osallistuneissa maissa osuudet sijoittuivat ndiden ddripdiden vélille. Vapaapéivind suositusten
mukaisen médrin saavutti 79-92 prosenttia nuorista (Gariepy ym. 2020, 83—84). Partisen ja
Huutoniemen (2018, 46—47) mukaan arjen aikana muodostunutta univajetta ei nuori saa
kuitattua yhden viikonlopun aikana, vaan univaje kasautuu helposti ja voi pidempikestoisena

olla my6s nuorilla esimerkiksi verenpainetaudin ja lihavuuden riskitekijé.

Vastakohtana taas Chaputin ym. (2016, 267-269) 5—17-vuotiaisiin lapsiin ja nuoriin
keskittyneessé systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa saatiin tulokseksi, ettd pidempi unen
miiré oli yhteydessd matalampiin lihavuuden indikaattoreihin ja unen méérén lisdidminen
johti painon putoamiseen yhdessé viikossa. Toisaalta niin ikd4n useat
poikkileikkaustutkimukset 16ysivédt huomattavan yhteyden lyhyen unen méérén ja ylipainon

vililld (Chaput ym. 2016, 267-269).

Sukupuolten vililldkin on eroja unirytmeissi ja unen méérassi. Gariepy ym. (2020) totesivat
poikien ja tyttdjen unirytmien valilld pienen, mutta tilastollisesti merkitsevéin eron. Poikien
unen mééri oli arkipdivind hieman pidempi kuin tyt6illd, kun taas tyttdjen unen maéra
vapaapaivind oli pidempi kuin poikien. (Gariepy ym. 2020, 83.) Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen (2023a) kouluterveyskyselyssé 8.- ja 9.-luokkalaisten alle kahdeksan tuntia
nukkuvien poikien ja tyttdjen vélilld oli noin kymmenen prosenttiyksikon ero. Poikien osuus

oli 31,1 prosenttia ja tyttdjen 41,2 prosenttia.

Brouillette ym. (2014, 181) kirjoittivat siité, ettd uniprosessit voivat olla herkkia ulkoisille
vihjeille ja drsykkeille. Nykymaailman eldméntapatekijét, jotka vaikuttavat unen siételyyn
liittyviin mekanismeihin tai kannustavat my6hdisempdin nukkumaanmenoaikaan ja
pidempéén yolliseen herdédmiseen, voivat héiritd ja lyhentdd unta. Naité tekijoitd ovat
esimerkiksi moderni teknologia ja ruutuaika, jotka lisddvét altistumista valolle ja
stimulaatiolle, pirteyttd lisddvien aineiden kaytto, fyysisen ympariston hdiridtekijét seké
yhteiskunnan asenteet, jotka eivét tunnista unen merkityksellisyytta. (Brouilette ym. 2014,

181.)
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2.3 Unen laatu

Tutkielmassa keskitytddn kisittelemddn unen laatua 1dhinnd koettuna eli subjektiivisena
tunteena, silld sen tarkkaan mittaamiseen tarvitaan yleensa tutkittavaan henkil66n asetettavia
tutkimusvalineitd tai sensoreita, joita voidaan teknologian avulla jédlkikdteen analysoida.
Chaput ym. (2016, 277) kirjoittivat, ettd monipuolisemmin unen ja terveyden vilistd suhdetta
nuorilla ymmartddksemme, tulisi lisdtd laadukasta tutkimusta, jossa kdytettdisiin
subjektiiviseen kokemukseen pohjautuvan tutkimuksen sijaan objektiivisia unen laadun

mittausmenetelmia.

Bogels ym. (2010, 180) méadrittelivét Ginteriin, Pilcheriin ja Sadowskyyn (1997) viitaten unen
laadun subjektiivisena tietona niin, ettd kokeeko henkild tyytyvéisyyttd edellisen yon unesta ja
palautuneen olon tuntemuksia herdtessdan. Tulokset subjektiivisista arvioista osoittivat sen,

ettd parempi unen laatu on yhteydessd parempaan koulumenestykseen (Bogels ym. 2010,

180).

Ahrberg ym. (2012, 1619) tutkivat unen laatua laédketieteen opiskelijoilla kdyttden kymmenen
kysymyksen kokonaisuutta, jossa tarkasteltiin muun muassa unen latenssia eli nukahtamisesta
ensimmadiseen univaiheeseen kulunutta aikaa, unihairi6itd, unen méérad sekd unesta johtuvia
paivdaikaisia toiminnanhdirioitd. Edelld mainittuja unen laatuun liittyvié tekijoité tutkittiin
akateemiseen suoriutumiseen peilaten. Akateeminen suoriutuminen oli yhteydessd unen
laatuun ja heikentyneet koearvosanat olivat yhteydessé heikentyneeseen unen laatuun. Niin
ikdédn opiskelijoiden koettu stressi oli merkittava tekijd, joka vaikutti unen laadun huonoon

tasoon. (Ahrberg ym. 2012, 1619-1620.)

Bogelsin ym. (2010) ja Ahrbergin ym. (2012) tutkimuksiin verrattuna Astill ym. (2012)
kéyttivit meta-analyysissdédn vain tutkimuksia, joissa unen laatua arvioitiin kvantitatiivisesti.
Metatutkimuksen tarkoituksena oli tayttad tutkimuskentéin aukkoja ja koota yhteen aiemmat
tutkimukset, jotka kasittdvét unta, kognitiota ja kédyttdytymisongelmia kouluikiisilld nuorilla.
Tulokseksi saatiin, ettd erityisesti lyhyt uni oli yhteydessd huonompaan toimeenpanevaan ja
monitahoiseen kognitiiviseen toimintaan ja huonompaan koulumenestykseen. Lisédksi lyhyt
unen médrd oli myos kytkoksissd useampiin sisdistdviin ja ulkoistaviin
kayttdytymisongelmiin. Lapsia ja heiddn unensa laatua koskevassa tutkimuksessa oli vield

paljon puutteita. (Astill ym. 2012, 1130-1131.)
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2.4 Uni ja mielenterveys

Laajamittainen meta-analyysi Shortin ym. (2020) tutkimuksessa, joka kokosi tietoa yli 360
000 nuorelta 74 eri tutkimuksesta, osoitti lyhyen unen méérén lisddvén huomattavasti
mielialahéirididen todennédkoisyyttd. He havaitsivat, ettd lyhentynyt unen mééra vaikutti
kaikkiin mielialoihin, kuten ahdistukseen, masennukseen, vihaan ja negatiivisen tunnetilan
lisddntymiseen ja positiivisen tunnetilan laskuun. Unen mééran viheneminen ilmeni
voimakkaimmin positiivisen mielialan muutoksena, jonka méaéra jopa kaksinkertaistui. Vihan
todenndkoisyys lisddntyi 83 prosenttia ja masennus 62 prosenttia. Tama havainnollistaa, ettd
lyhyemmat unet voivat johtaa moniin erilaisiin mielialahdiridihin muuten terveilld nuorilla.

(Short ym. 2020, 6,9.)

Booth ym. (2021, 2-3) saivat samankaltaisia tuloksia unilaboratoriossa toteutetussa
tutkimuksessa, jossa manipuloitiin 34 nuoren (15—17-vuotiaiden) unen méérad. Koehenkil6t
nukkuivat joko viisi, 7,5 tai kymmenen tuntia yossd. Viisi tuntia nukkuneet nuoret raportoivat
olevansa merkittdvésti masentuneempia, vihaisempia ja himmentyneempié verrattuna
alkutilanteeseen. Kahden yon palautusunikaan ei riittdnyt poistamaan negatiivisia mielialoja,
vaikka positiivisiakin mielialoja palautuikin. Liséksi viisi tuntia nukkuneet nuoret raportoivat
onnellisuuden tunteen sekd energiatasojensa laskeneen. Yhté lailla 7,5 tuntia nukkuneet
nuoret kokivat energiatasojensa laskeneen. (Booth ym. 2021, 3-5.) Vidhiiseen unen méariin
verrattuna kymmenen tuntia nukkuneiden nuorten onnellisuus kasvoi huomattavasti, mika
osoittaa sen, ettd riittdva uni voi auttaa ennaltachkdisemiin mielialahdiriditéd ja edesauttaa

myOnteistd mielialaa (Booth ym. 2021, 5-7).

My®6s 5033 nuorta kattaneessa pitkittdistutkimuksessa saatiin yhtenevié tuloksia unen ja
mielenterveyden vilisestd yhteydestd (Orchard ym. 2020). Eroavaisuutena Shortin ym. (2020)
ja Boothin ym. (2021) tutkimuksiin tdssd tutkimuksessa nuorilta kerittiin lisdksi tietoja
ahdistuneisuudesta ja masennuksesta standardoitujen haastattelujen avulla. Analyyseissi
tarkasteltiin unen ja mielenterveysongelmien vilisié ristikkdisvaikutuksia ja
pitkittdisyhteyksid. Tutkimuksessa pyrittiin kartoittamaan, ennustavatko unen laatu, kuten
nukahtamisviive, ydaikainen herddminen, pdivdaikainen vasymys, ylésnousemisen helppous
ja riittdvéan unen saaminen, sekd unen mallit, kuten nukkumaanmenoaika, herddmisaika ja

kokonaisuniaika, tulevia mielenterveysongelmia. (Orchard ym. 2020.)

Orchard ym. (2020, 1129-1130) saivat tulokseksi, ettd masentuneilla nuorilla oli haasteita

sekd unen laadussa ettd unen malleissa, kun taas ahdistuneilla nuorilla oli padsdantdisesti
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haasteita unen laadussa. Nama nikyivit nuorten mukaan nukahtamisen haasteina, yollisten
herdilyjen lisdéntymisend ja lisddntyneend pdivdaikaisena vasymyksend. Lisdksi masentuneet
nuoret menivit nukkumaan myShemmin ja heiddn unen méiransa oli lyhyempi seké
koulupdivin ettd viikonloppuisin verrattuna nuoriin, joilla ei ollut ahdistuneisuuden tai
masennuksen oireita. Etenkin lyhyt unen méard koulupéivina ja heikko unen laatu ennustivat

tulevia ahdistuneisuus- ja masennusoireita. (Orchard ym. 2020, 1129-1130.)
2.5 Unettomuus

Unettomuus tarkoittaa unen méérin tai laadun puutetta, jolloin henkil ei kykene nukkumaan
riittdvasti ja virkistyméén unen avulla (Partonen 2019b). Se on yleisin unihiirio ja
pitkdaikaisena unettomuus hiiritsee aivojen uni-valverytmin siitelyjarjestelmad, mika voi
johtaa sairausasteiseen unettomuuteen eli unettomuushéirioon (Partinen & Huutoniemi 2018,
97). Kansainvilisen unihdiridluokituksen mukaan unettomuushiirion diagnoosi edellyttia,
ettd unettomuusoireet ovat kesténeet vahintdén kuukauden ajan. Unettomuus voi ilmeté eri
tavoin eri ihmisilld: stressistd ja ahdistuksesta kéarsivilld esiintyy usein nukahtamisvaikeuksia,
masennukseen liittyy puolestaan tyypillisesti liian aikaista herddmistd aamuydlld. Yleisin
unettomuuden muoto on kuitenkin unen katkonaisuus eli vaikeus pysyé unessa koko yon ajan.

(Partinen & Huutoniemi 2018, 99.)

Pitkdaikainen unettomuus aiheuttaa elimiston ja aivojen heikentynyttd palautumista, mika
johtaa uupumukseen, toimintakyvyn ja keskittymisen heikkenemiseen seké jatkuvaan
péivdaikaiseen visymykseen (Partinen & Huutoniemi 2018, 97; Partonen 2019b). Lisdksi
pitkdkestoinen unettomuus liséa riskid sydin- ja verisuonitauteihin, mielenterveyshiiridihin
sekd muistisairauksiin. Suomessa pitkékestoisen unettomuushiirion esiintyvyys on noin 10
prosenttia ja vaikka osa potilaista nukkuu madrallisesti riittdvéasti, unen koettu laatu on usein

heikko ja aiheuttaa kérsimystd. (Partinen & Huutoniemi 2018, 97-98; Partonen ym. 2020.)

Unettomuushéirion taustalla on useita altistavia, laukaisevia ja yllapitivié tekijoitd, kuten
kielteiset uskomukset omasta unesta, haitalliset mielleyhtymat ja epétarkoituksenmukaiset
selviytymisyritykset. Hiiridssa uni—valvejirjestelmén sddtely muuttuu, ja stressijirjestelmén
yliaktiivisuus voi ylldpitdd oireita sekd heikentdd tunnesiitelyd. Pitkdkestoinen unettomuus
voi muodostaa itsedén ruokkivan noidankehin, jossa haitalliset ajatus- ja kdyttdytymismallit
sekd fysiologiset muutokset ylldpitdvit unettomuutta. Hoidossa keskeisti on ndiden mallien

tunnistaminen ja muokkaaminen seki lddkkeeton hoito, kuten kognitiivinen
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kayttaytymisterapia, joiden avulla pyritdén katkaisemaan unettomuutta yllépitiva kierre.

(Partonen ym. 2020.)

2.6 Nuorten unettomuus

Unettomuusoireiden yleisyys lisddntyy huomattavasti nuoruusidssa, eritoten tytoilld (Zhang
ym. 2016, 1563), mistd my0s Partinen ja Huutoniemi (2018, 48, 98) kirjoittavat. Murrosiké on
kriittinen vaihe unettomuusoireiden kehittymiselle ja niiden ilmaantuvuus kasvoi tasaisesti
murrosidn fysiologisten muutosten edetessd (Zhang ym. 2016). Niin ikdén 3476 nuoren
(keski-ikd 14,9 vuotta) univajetta tutkineessa tutkimuksessa saatiin samankaltaisia tuloksia
siitd, ettd unettomuus lisdéntyi iin ja luokka-asteen myo6té (Paiva ym. 2015, 521, 523).
Tutkimuksessa keréttiin tietoa kyselylomakkeella, jossa kysyttiin unen kestoa arkipéivini ja
viikonloppuisin sekd unettomuusoireita, jotka tdssd tutkimuksessa midriteltiin tilanteeksi,
jossa unen kestossa oli vihintddn kolmen tunnin ero arkipdivien ja viikonloppujen vililla.
Lisdksi kysyttiin muita terveyteen liittyvid kysymyksid, kuten visymystd, paansirkya ja
nukahtamisvaikeuksia. (Paiva ym. 2015, 523.) Murrosién eri vaiheiden aikana, jotka
madriteltiin ulkoisten primaaristen ja sekundaaristen sukupuoliominaisuuksien perusteella,
unettomuusoireiden yleisyys lisdédntyi tytoilld 3,4 prosentista 12,2 prosenttiin ja pojilla 4,3
prosentista 9,1 prosenttiin. Tulokset osoittivat, ettd nuorten unettomuus ilmeni vaikeutena
nukahtaa ja vaikeutena pysyd unessa. Nami ongelmat lisdéntyivit murrosidn edetessa,
eritoten tyttdjen keskuudessa. Unettomuuden vakavuus, jota mitattiin Insomnia Severity
Index (ISI) -mittarilla, lisddntyi myds murrosidn edetessd, ja tulokset olivat niin ikdén
johdonmukaisesti heitkommat tytdilld kuin pojilla. (Zhang ym. 2016, 1566—1567.) Paivan ym.
(2015, 525) mukaan unen miira oli nuorilla vihdinen seké arkisin ettd viikonloppuisin, ja
unen vihenemisti havaittiin 38,5 prosentilla nuorista arjen ja viikonloppujen viélilla.
Uniongelmia esiintyi 37,2 prosentilla nuorista, ja unettomuutta, joka tdssé tutkimuksessa
madriteltiin tilanteeksi, jossa unen kestossa oli vahintdén kolmen tunnin ero viikonlopun ja
arkipdivien vilill4, esiintyi 18,9 prosentilla nuorista. Unettomuus oli negatiivisesti yhteydessi
unen madrddn arkipdivisin. Nukahtamisvaikeuksia esiintyi neljdsosalla nuorista, mutta se oli

yleisempéé unettomuutta kokevilla nuorilla. (Paiva ym. 2015, 525.)

Unettomuusoireet olivat huomattavasti yhteydessé kédyttdytymisen héiridihin,
heikentyneeseen mielenterveyteen ja matalampaan yleisterveyteen sekd tytoilld ettd pojilla

riippumatta murrosién eri vaiheista (Zhang ym. 2016, 1568). Myo6s Paiva ym. (2015, 523—
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524) huomasivat, ettd unettomuus heikensi eldménlaatua ja lisdsi terveysongelmia ja etenkin
unettomuutta kokeneilla visymys, padnsérky, huimaus, drtyneisyys, hermostuneisuus seké
niska- ja hartiakivut lisdéntyivit merkittdvasti. Kaikki tutkitut terveysongelmat olivat
yleisempié tyt6illd kuin pojilla (Paiva ym. 2015, 523). Zhangin ym. (2016) tutkimuksessa
pojilla unettomuus kytkeytyi enemmén epéiterveellisiin eldmantapoihin kuten alkoholin,
tupakan ja energiajuomien kayttoon kuin tytoilld. Tytoilld unettomuus kytkeytyi yleisemmin

thmissuhde- ja emotionaalisiin ongelmiin. (Zhang ym. 2016, 1567.)

Hysing ym. (2013, 552-553) havaitsivat, ettd nuorten (n=10 220) keskimaardinen unen mééra
oli arkisin kuusi tuntia ja 25 minuuttia, mika johti noin kahden tunnin univajeeseen
suhteutettuna nuorten ilmoittamaan keskiarvoon subjektiivisesta unen médrin tarpeesta (8

tuntia ja 35 minuuttia). Viikonloppuisin ei havaittu univajetta.

Unettomuutta tarkasteltiin kolmen eri méaritelman avulla. Ensimméinen mééaritelma perustui
DSM-IV-luokitukseen, jossa unettomuudella tarkoitetaan vaikeutta nukahtaa, vaikeutta pysyéa
unessa, paiviaviasymystd ja uneliaisuutta. Toisen mééritelmén mukaan, joka perustuu DSM-5-
luokitukseen, unettomuutta esiintyy vahintddn kolmena pdivina viikossa ja se on jatkunut
yhdesti kolmeen kuukauteen. Kolmas méaritelma oli kvantitatiivinen: siind unettomuudella
tarkoitettiin vaikeuksia nukahtaa tai pysyd unessa vihintdén kolmena yoni viikossa kuuden
kuukauden ajan, ja lisdksi nukahtaminen kestdd yli 30 minuuttia. Jokaisen mééritelmén
mukaan nuorilla esiintyi unettomuutta, mutta tulokset vaihtelivat: 23,8 prosentilla (DSM-1V),
18,5 prosentilla (DSM-V) ja 13,6 prosentilla (kvantitatiiviset kriteerit). (Hysing ym. 2013,
552-553.) My6s Hysing ym. (2013, 552) saivat tulokseksi, ettd unettomuuden esiintyvyys oli

huomattavasti suurempi tyt6illd kuin pojilla.

Liian véhélle jddneen unen vaikutukset yldkouluikdiseen nuoreen voivat olla merkittivia.
Widome ym. (2019, 163, 166) saivat tutkimuksessaan tulokseksi, etté riittdimiton unen kesto
ja sitd myotd muodostuvat uni-valverytmihdiriot olivat yhteydessé alhaisempaan

todennékoisyyteen harrastaa esimerkiksi urheilua ja tehda ldksy;jé ja kotitoita kouluiltoina.
2.7 Paivavasymys

Péiviaviasymykselld (daytime sleepiness) tarkoitetaan kyvyttomyyttd yllapitdd vireytta
valveillaoloaikana, joka ndhtdvésti johtuu liian véhéisestd unen méérasta ja/tai huonosta unen
laadusta (Fava 2004; Gaina ym. 2007; Short ym. 2011, viitattu ldhteessd Lehto & Uusitalo-

Malmivaara 2013, 2). Bruni (2022, 98) maédérittelee liiallisen pdivivisymyksen (eng. excessive
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daytime sleepiness, EDS) subjektiiviseksi unisuuden tunteeksi tai lisdéntyviksi alttiudeksi
nukahtaa tilanteissa, jolloin henkilon toivottaisiin olevan hereilld ja tarkkaavaisena. Babcock
ym. (2020, 349) mainitsevat tutkimuksessaan, kuinka liiallista paivavisymysta esiintyi
yleisesti lapsilla, ja kuinka silld voi olla huolestuttavia vaikutuksia, jos sitd ei diagnosoida
eikd hoideta. Puutteellinen diagnoosi paiviaviasymyksesti saattoi johtaa lddkkeiden
epétarkoituksen mukaiseen kayttoon, joka saattoi lisdtd pdivavisymysta ja sithen kytkeytyvia
kayttdytymisongelmia (Babcock ym. 2020, 349). Bruni (2022, 104) sen sijaan kirjoittaa
ladkkeiden puolesta, kuinka liiallisen pdivavisymyksen kanssa kamppailevien lasten
koulumenestysti pystyttiin lddkkeiden avulla tukemaan. Babcokin ym. (2020, 349)
tutkimuksen tulokset pdivivasymyksesté ja kdyttdytymisongelmien vélisestd yhteydesta
tdydentdvit Astillin ym. (2012, 1131) tuloksia siitd, ettd unen méaarilld oli vaikutusta

kayttdytymisongelmiin.

Arkipdivien ja viikonloppujen erot nukkumaanmenokayttiytymisessé ja herddmisajoissa
saattoivat johtaa esimerkiksi siihen, ettd nuoret viettivit enemmaén aikaa sdngyssé, mika oli
Liun ym. (2019, 3) mukaan yhteydessi suurempaan péivavasymyksen riskiin. Etenkin
iltaisuus eli illalla venyva toiminta oli voimakkaimmin yhteydessé lisdéntyneeseen

paivavasymykseen (Liu ym. 2019, 3).

Liu ym. (2019, 6) kirjoittivat, ettd pdivivasymyksen todettiin olevan omavaraisesti yhteydessi
péivduniin, alkoholin ja energiajuomien kulutukseen, heikentyneeseen mielenterveyteen seka
tunne-eldmaén ja kdyttdytymisen ongelmiin. My6s Paiva ym. (2015) mainitsevat
tutkimuksessaan nuorten vasymyksesté (fatigue). Vasymys oli yksi yleisimmista
terveysongelmista nuorilla ja sitd koki jopa 39 prosenttia. Vasymyksen riski kasvoi eniten
kouluasteen myoté: tytdilld vasymys oli hiukan yleisempéé kuin pojilla. (Paiva ym. 2015,

523.)
2.8 Koulupaivien alkamisajankohdista

Perusopetusasetuksen mukaan ylidkouluissa vitkkotuntimaérat vaihtelevat 29—30 tunnin vélilla
ja ldhtokohtaisesti koulupdivien enimmaiispituus on seitsemin tuntia. Varsinainen
koulupiivien alkamisajankohtien maarittdminen kuuluu opetuksen jérjestdjélle.

(Opetushallitus 2023.)

Partinen ja Huutoniemi (2018, 47) mainitsevat, ettd yldkoulussa ja lukiossa koulujen

alkamisajankohdan siirtdiminen 30—60 minuutilla riittdisi jo tdyttdmaan suurimman osan
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nuorten unen tarpeesta. Myos Short ym. (2020, 9) ehdottivat koulun alkamisajankohtien
viivastyttimistd nuorten unen médrin optimointia edistdvini toimenpiteend. Vasta-
argumenttina oli kuitenkin perusteltu, ettd nuoret menisivit vain myohemmin nukkumaan, jos
koulujen alkamisajankohtia siirrettdisiin. Vdite oli kuitenkin osoitettu monissa selvityksissi

vadraksi. (Partinen & Huutoniemi 2018, 47.)

Widome ym. (2020) tutkivat, miten koulupdivén alkamisajan siirtiminen my6hemmaksi (50—
65 minuuttia) vaikuttaa nuorten unen mairaén, ajoitukseen ja laatuun. Tutkimuksessa
havaittiin, ettd alkamisajan siirtdminen ei vaikuttanut merkittavasti arkipdivien
nukahtamisaikaan. Tdma viittasi siithen, ettd nuoret eivit kayttineet lisdaikaa valvomiseen.
Sen sijaan unen méaéra lisdéntyi arkipdivind noin 40 minuuttia verrattuna verrokkeihin, jotka
aloittivat koulun normaalisti 7.30, mutta unen mairé (keskimaérin 8 tuntia ja 5 minuuttia) jéi
kuitenkin edelleen alle useiden asiantuntijoiden suositteleman 8—10 tunnin ydunen. (Widome
ym. 2020.) My6s Wheaton ym. (2016) havaitsivat myShempien alkamisaikojen lisddvén unen
kestoa: jokaista kahden minuutin alkamisajan viivistystd kohti nuoret saivat vdhintddn yhden
lisiminuutin unta. Liséksi my6hemmin koulupiivinsi aloittaneiden koulujen oppilaiden
viikonloppuydunen kesto lyheni ensimmaiisen vuoden aikana 24 minuuttia ja toisen vuoden
aikana 34 minuuttia, mika viittasi univelan vihenemiseen (Widome ym. 2020). Unen laadussa
Widome ym. (2020) eivit havainneet koulupiivien alkamisajankohtien myohéistimisen osalta

merkittdvia muutoksia.

Suomessa koulupdivien alkamisajankohtien suunnittelussa on kuitenkin korostettu, etti
aikataulujen tulisi perustua ensisijaisesti oppimisen tarpeisiin, ei ulkoisiin vaatimuksiin, eikd
koulupdivin tulisi alkaa liian aikaisin tai olla liian tiivis. Kansainvélinen tutkimusnéyttd
kouluaamujen mydShentdmisen hyddyistd on ristiriitaista: meta-analyysit ja systemaattiset
katsaukset eivit ole osoittaneet selkeitd hyotyjd unen méérén tai hyvinvoinnin kannalta, ja
tutkimusten rajoitteena on usein ollut seurantajaksojen lyhyys ja kouluymparistdjen erilaisuus.
Pienetkin muutokset, kuten koulupdivin mydhentdminen 10 minuutilla, voivat kuitenkin
lisétd nuorten younta ja vdhentdd ruutuaikaa, mutta vaikutukset esimerkiksi liikuntaan ovat
vaihdelleet. Pditokset kouluaamujen alkamisajoista voivat ndin ollen vaikuttaa laajasti
nuorten terveyteen ja kansanterveyteen, vaikka yksiselitteisid johtopédatoksid ei voida tehda.

(Partonen 2019a.)

Vaikka lisdtutkimusta tarvitaan, olemassa oleva néytto tuki koulun alkamisajan

myO6hentidmistd keinona pidentdd nuorten younta ja parantaa heididn hyvinvointiaan,
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turvallisuuttaan ja mahdollisesti my0s akateemista menestystddn (Wheaton ym. 2016).
Pidemmélld unen maaralli todettiin olevan yhteys positiiviseen koulumenestykseen, vaikka
kognitiivisten toimintojen, kuten muistin ja keskittymisen, ja unen maarian vilinen suhde oli
epidjohdonmukainen. Pidempi unen miira oli yhteydessd korkeampaan tunne-elimén
sddtelyyn, kuten ahdistuksen, stressin ja masennusoireiden késittelemiseen verrattuna nuoriin,

jotka nukkuivat madréllisesti liian vdhin. (Chaput ym. 2016, 269.)
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3 Tutkimustehtava

Tamin pro gradu -tutkielman tehtdvana on tarkastella yldkouluikdisten (12—16-vuotiaiden)
nidkemyksid unen mairésta ja laadusta, unettomuudesta sekd koulupiivien
alkamisajankohdista suhteessa heidén uneensa ja nukkumistottumuksiinsa. Tutkielman
tavoitteena on analysoida monipuolisesti nuorten vastauksista esiin nousevia seikkoja seké
tdydentdd aiempaa tietopohjaa tuomalla esiin nuorten omia ndkemyksid unesta ja

nukkumisesta.

Tutkielma antaa lisdksi nuorille mahdollisuuden tulla kuulluksi, mikd on merkityksellistd
nuorisotutkimuksen kontekstissa, silli monet aiemmat tutkimukset ja selvitykset, kuten
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kouluterveyskyselyt, perustuvat pddosin strukturoituihin

kyselylomakkeisiin (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023a).

Néiden pohjalta tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1. Millaisia ndkemyksid yldkouluikdisilld nuorilla on unen mééréstd, unen laadusta sekd

unettomuudesta?

2. Millaisia ndkemyksid yldkouluik&isilld nuorilla on koulupéivin alkamisajankohdan

yhteydestd uneensa ja nukkumistottumuksiinsa?
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4 Tutkimusmenetelmat

Laadullisen tutkimuksen aineistonkeruussa hyodynnetdén tyypillisesti haastatteluja,
havainnointia ja dokumenttien analysointia. Tutkija valitsee nédistd menetelmisti
tutkimuksensa tarpeisiin parhaiten soveltuvat, mikd mahdollistaa syvéllisen ja monipuolisen
aineiston keruun tutkittavasta ilmidstd. Tédssd tutkimuksessa aineisto keréttiin
puolistrukturoiduin haastatteluin, jotka soveltuvat hyvin nuorten ndkemyksien tutkimiseen

(Hirsjarvi & Hurme 2008, 46—48; Tuomi & Sarajarvi 2018, 98-99.)

Laadullinen ldhestymistapa mahdollistaa nuorten omien kokemusten ja ajatusten ilmaisemisen
omin sanoin, miké rikastuttaa tutkimustietoa nuorten unesta ja siithen liittyvista tekijoista
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 99; Hirsjarvi & Hurme 2008, 48). Haastattelut tarjoavat
mahdollisuuden syventyé yksilollisiin kokemuksiin ja ymmaértdd nuorten hyvinvointia

laajemmin kuin pelkdt mééralliset menetelmat.

Laadullisen tutkimuksen perusperiaatteisiin kuuluu, etti osallistuminen on vapaachtoista eika
haastateltaville saa koitua haittaa (Luomanen & Nikander 2017, 289). Tdmai on erityisen
tarkedd nuorisotutkimuksessa, silld alaikéiset ovat erityisasemassa esimerkiksi suostumuksen
ja lupa-asioiden suhteen (Raittila, Vuorisalo & Rutanen 2017, 316-317). Nuorten
haavoittuvuuden huomioiminen edellyttdd my0s turvallisen ja luottamuksellisen ilmapiirin

luomista haastattelutilanteessa (Keiski ym. 2023).

Niiden periaatteiden ja tutkimuskysymysten pohjalta laadullinen haastattelumenetelma
valikoitui tdimén tutkimuksen aineistonkeruumenetelméksi, silld se mahdollisti syvéllisen
ymmarryksen nuorten ndkemyksistd uneen ja nukkumiseen liittyvistd tekijoistd (Hirsjarvi &

Hurme 2008; Tuomi & Sarajarvi 2018).
4.1 Aineiston keruu

Hirsjarven ja Hurmeen (2008, 32) mukaan haastattelut ovat laajalti kdytetty
tiedonkeruumenetelmi, ja strukturoimattomat haastattelut ovat nykyéén yleisid. Vapaampaa,
puolistrukturoitua haastattelua kutsutaan myds teemahaastatteluksi (Hirsjérvi & Hurme 2008,
46—47). Teemahaastattelulle on olennaista, ettd spesifien kysymysten sijaan haastattelu
rakentuu keskeisten teemojen varaan. Vuorovaikutteisuus on merkittdvassi roolissa, mika
vahvistaa haastateltavien omien ndkemysten ja merkitysten kuuluviin tulemista. (Hirsjarvi &

Hurme 2008, 48.)
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Tutkimuslupahakemus toimitettiin yhdelle Varsinais-Suomen kaupungille, joka hyviksyi sen
ja toimitti edelleen koulun rehtorille lopullista hyvédksyntdé varten. Tdmén jdlkeen nuoria
tavoiteltiin koulun hyvinvointitiimin kautta Wilma-viestein, jonka jélkeen haastatteluista

kiinnostuneisiin oppilaisiin sekd heidén huoltajiinsa oltiin yhteydessd sdhkopostitse.

Oppilaille ja huoltajille ldhetettiin heti ensimmadisten yhteydenottojen yhteydessa
haastattelupyynto (ks. liite 1) seké tutkimuksen tietosuojailmoitus. Alle 15-vuotiailta
vaadittiin huoltajan kirjallinen suostumus ja kaikki haastatteluun osallistuneet nuoret
allekirjoittivat itse lupautumislomakkeen haastattelutilanteen aluksi (ks. liite 2). Sdhkopostitse
ja yhteisty0sséd koulun hyvinvointitiimin sekd oppilaiden kanssa sovittiin tarkemmin
haastattelujen ajankohdat. Haastattelut toteutettiin koululla oppituntien aikana helmi-

maaliskuussa alkuvuodesta 2025.

Teemahaastatteluihin osallistui yhdestd Varsinais-Suomen yhtendiskoulusta yhteensi 13 7.—
9.-luokkalaista nuorta, joista kuusi oli 7.-luokkalaisia, kolme 8.-luokkalaisia ja nelja 9.-
luokkalaisia. Nuorista 11 oli tyttdjd ja kaksi poikia. Tdméa sukupuolijakauma voi osaltaan
vaikuttaa tutkimuksen tuloksiin, silld tyttjen ja poikien ndkemykset uneen ja nukkumiseen
liittyvistd teemoista voivat erota toisistaan. Alun perin sdhkopostitse 1dhetettyihin
haastattelukutsuihin vastasi 23 nuorta, mutta ensimmaéiseen haastattelutilaisuuteen, jossa
tutkija esitteli tarkemmin haastattelujen toteutusta, osallistui lopulta vain 13 henkildd. Vaikka
alkuperdisestd 23 nuoresta haastatteluihin osallistui lopulta 13, laadulliselle tutkimukselle on
ominaista syvéllinen perehtyminen tutkittavaan ilmiodn, mikd voi onnistua pienelldkin

osallistujajoukolla (Tuomi & Sarajérvi 2018, 98-99).

Haastattelujen kestoksi tuli noin 30 minuuttia. Haastatteluista kaksi toteutettiin suunnitelman
mukaisesti yksilohaastatteluina. Muut haastattelut toteutettiin parihaastatteluina, lukuun
ottamatta yhtd kolmen hengen ryhméhaastattelua. Parihaastatteluiden toteutus pohjautui
nuorten toivomukseen: etenkin 7.- ja 8.-luokkalaiset perustelivat ystdvén lasndolon tekevéin
haastattelutilanteesta mukavamman ja rennomman. Ruusuvuori ja Tiittula (2017, 80)
kirjoittavat tilanteeseen liittyen, ettd tutkimushaastattelutilanteet ovat luonteeltaan jatkuvasti
muuttuvia ja ettd kdytdnnon vuorovaikutustilanteissa ei ole mahdollista noudattaa tdysin

tarkasti ennalta méériteltyjd askelmerkkeja.

Aineistonkeruumenetelméksi valikoitui teemahaastattelu, koska se mahdollisti joustavan
vuorovaikutuksen ja antoi nuorille tilaa ilmaista omia ndkemyksidén uneen ja nukkumiseen

liittyvistd teemoista. Haastattelurunko (ks. Liite 3) sisdlsi teemahaastattelun lisdksi
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strukturoituja kysymyksié nuorten osallistumisen tukemiseksi ja olennaisten teemojen (unen
madrd, unen laatu, unettomuus ja koulupiivien alkamisajankohdan yhteys nuorten uneen ja

nukkumistottumuksiin) kattavan késittelyn varmistamiseksi.

Tutkimuksessa ei toteutettu teemahaastattelun esitestausta aikataulullisten rajoitteiden vuoksi.
Esitestauksen puuttuminen voi olla yksi tutkielman rajoitteista, silld sen avulla olisi voitu
varmistaa haastattelukysymysten toimivuus ja arvioida haastattelujen kestoa tarkemmin.
Aarnos (2018, luku 'Kouluun lapsia tutkimaan') korostaa, ettd haastattelukysymyksia
muodostettaessa on tarkedd huomioida kohderyhman erityispiirteet, kuten nuorten ajattelun
kehitysvaihe ja kielellinen ilmaisukyky. Haastattelurunko laadittiin huolellisesti
tutkimuskysymysten ja teorian pohjalta, ja siihen siséllytettiin peruskysymysten lisdksi myos
tarkentavia kysymyksid (Hyvérinen 2017, 29-30), jotka tukivat keskustelua ja auttoivat
ohjaamaan haastattelua kohti tutkimuksen tavoitteita. Teemahaastattelun joustava luonne
mahdollisti sen, ettd haastattelutilanteissa voitiin tarvittaessa muokata kysymyksié tai
syventdd keskustelua haastateltavien vastausten mukaan. Ensimméiinen haastattelu antoi
suuntaviivat seuraaville haastatteluille, ja sen pohjalta runkoon tehtiin 1dhinni viimeisen

kysymyksen osalta muutoksia, koska se osoittautui haasteelliseksi ymmaértaa

Vaikka nuoret toivoivat parihaastatteluiden toteuttamista, haastatteluita ei voida luonnehtia
perinteisiksi ryhmahaastatteluiksi, joille on ominaista osallistujien vilinen vuorovaikutus ja
yhteinen keskustelu. Haastattelut toteutettiin siten, ettd jokainen nuori vastasi kysymyksiin
itsendisesti. On kuitenkin todennékoistd, ettd ystdvin lasndolo vaikutti jossain mééirin
haastateltavien vastauksiin ja keskustelun dynamiikkaan. Tdma vaikutus ei kuitenkaan
vaikuttanut merkittavalti eikd muuttanut olennaisesti haastattelujen siséltdd, mutta se voi
osaltaan olla yksi tutkielman rajoituksista, miké tulee huomioida tulosten tulkinnassa. Ystévin
mukanaolo paransi haastattelutilanteen rentoutta etenkin nuorempien osallistujien kohdalla, ja

vuorovaikutus keskittyi yksittdisen vastaajan ja haastattelijan vilille.

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeita noudattaen (Keiski ym. 2023) haastattelut
toteutettiin kasvokkain turvallisessa ja vithtyisdssa tilassa, jossa haastateltavien anonymiteetti
voitiin taata. Jokaista haastateltavaa muistutettiin tista huomioitavasta anonymiteetista,
osallistumisen vapaaehtoisuudesta sekd mahdollisuudesta keskeyttad haastattelu missd tahansa
vaiheessa. Haastattelujen d4ni tallennettiin Turun yliopiston Zoom -sovelluksen avulla sen

helppokiyttdisyyden ja tietoturvaominaisuuksien vuoksi. Aineistoja séilytettiin litteroinnin
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ajan tietoturvallisessa ja salasanasuojatussa Turun yliopiston SeaFile -sovelluksessa. Turun

yliopiston ohjeistuksen mukaisesti timén tutkimuksen aineistoa sdilytetddn viisi vuotta.
4.2 Tutkimusaineiston analyysi

Laadullisen sisdllonanalyysin tavoitteena on saada haastatteluaineistoista nousevista
merkityksistd tiivistetty ja yleinen kokonaiskuva silyttimalla oleellinen informaatio (Tuomi
& Sarajéarvi 2018, 121-122). Tutkielmalle asetetut tavoitteet ja tutkimuskysymykset ohjasivat
lahtokohtaisesti aineiston analyysia. Tutkielman analyysimuodoksi valikoitui
aineistoldhtdinen siséllénanalyysi, jossa keskeiset johtopdatokset rakentuivat yksinomaan
kerdtyn aineiston pohjalta tehtyihin tulkintoihin. Vaikka laadullisessa sisdllonanalyysissa ei
tavallisesti aiemmat tutkimukset ja teoreettiset viitekehykset ohjaa aineiston analyysia, tdssi

tutkimuksessa ne olivat kuitenkin tunnistettavissa. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 108, 114.)

Laadullisessa sisédllonanalyysissa aineiston analysointia ohjasi aineiston systemaattinen
koodaus, jonka avulla tutkija pyrki 16ytiméén aineistosta tutkimuksen kannalta tirkeita
seikkoja (Vuori 2021). Aineistoldhtdinen siséllonanalyysi etenee Tuomi ja Sarajirven (2018,
122) mukaan aineiston olennaisten ilmaisujen tiivistyksesté (pelkistys) aineiston klusterointiin

(ryhmittely) ja edelleen abstrahointiin eli teoreettisten késitteiden muodostamiseen.

Aineiston pelkistdminen aloitettiin litteroinnista, mikd on Ruusuvuoren ja Nikanderin (2017,
437) mukaan tirked vaihe analyysia. Aineiston litterointi suoritettiin Turun yliopiston
tarjoamalla Transscribe-sovelluksella, joka perustuu tekoédlyn kdyttoon. Sovellus nopeutti
prosessia merkittdvasti, mutta sen tuottamat litteraatit sisélsivit kuitenkin huomattavan
maérdn virheitd esimerkiksi hiljaa puhutun dénen tai padllekkdisen puheen takia. Timén
vuoksi litteraatit kdytiin tutkijan toimesta useaan kertaan huolellisesti 14pi ja virheet korjattiin
manuaalisesti. Samalla tekstistd poistettiin tutkimuskysymysten kannalta turhat puheenvuorot
pois, merkittiin haastateltavien vastaukset punaisella virilla sekd merkittiin puheenvuorojen

perddn haastateltavien tunnisteet.

Litterointivaiheessa haastateltavat merkittiin tunnisteilla H1-H13 luokka-asteen mukaisesti:
9.-luokkalaiset olivat H1-H4, 8.-luokkalaiset H5—H?7 ja 7.-luokkalaiset H§—H13. Analyysissa
kiinnitettiin huomiota siithen, miten eri luokka-asteet toivat esiin erilaisia nakokulmia
tutkittaviin teemoihin, mika rikastutti ymmarrystd nuorten kokemuksista. Litterointivalinnat
tehtiin tutkijan harkinnan ja kdytettdvissd olevan ajan puitteissa. Anonymiteetin

varmistamiseksi kaikki tunnistettavat tiedot, kuten oppilaiden nimet, poistettiin aineistosta
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(Ruusuvuori & Nikander 2017, 437-439). Litteroitu aineisto pelkistettiin ja analysoitiin

huolellisesti tutkimuskysymysten ohjaamana.

Tuomen ja Sarajarven (2018, 122) mukaan analyysiyksikko voi olla laajuudeltaan yksi sana,

virke tai useasta ajatuksesta muodostuva kokonaisuus. Tdssd tutkimuksessa analyysiyksikoina

kaytettiin vaihtelevia kokonaisuuksia nuorten ilmaisutavan ja haastattelukysymysten

rakenteen vaikutuksesta. Esimerkki siitd, miten alkuperdiset ilmaukset on pelkistetty:

Taulukko 1. Aineiston pelkistiminen

Alkuperiisilmaukset

Pelkistetyt ilmaukset

Ma seuraan sita aika paljon, niin ma saan
yleensa noin kuusi tuntia unta melkein joka yo.

”"No siis, mulla on jotenkin semmoinen, etta aina
kun ma heraan, niin ma oon, etta voi vitsi, kun
vois vield nukkua, etta se oli niin hyva olo ja
semmoinen lAmmin sielld omassa sangyssa.
Kylla ma koen, ettd se nukkuminen on
semmoinen turva-aika tai semmoinen, etta kylla
ma tosi paljon nautin siitd nukkumisesta. Ja
silleen mun unenlaatu, niin ma koen, ettd se on
tosi hyvaa.”

"Ma oon kokenut semmoista etta siis, jossain
vaiheessa mulla oli vaan niinku tosi vaikeeta
nukahtaa, ettd ma menin tyyliin yhdeksalta
silleen ettd nyt md meen nukkumaan mut ma
nukahin vast kolmelta ja ma en niinku tehny
mitdan, ma vaan yritin nukkuu.”

”Siis ei se mun mielesta ole kovin sopiva. Se on
silleen, ettd se haittaa se rytmi aika paljon. Et
eka sun pitais tottua siihen, ettd sa heraat.
Vaikka just niinku silleen, ettad sa ehit kouluun
kasiksi. Niin sit, kun sulla on tiistaina se yks
kympin aamu, niin sit sa voit todennakoisesti tai
tuut nukkuu paljon enemman, kun se miten sa
vaik nukkuisit kun sul on kasin aamu. Se haittaa
sita rytmia enemman.”

nukkuu keskimaarin kuusi tuntia yossa

kokee unen laadun hyvaksi ja nauttii
nukkumisesta

kokenut vaikeuksia nukahtaa,

nukahtaminen kesti useita tunteja

koulupaivan alkamisaika ei ole sopiva,

rytmin vaihtelu haittaa,

unen maaran vaihtelu

Aineiston pelkistdmisen jélkeen analyysissa siirryttiin klusterointivaiheeseen, jossa pelkistetyt

ilmaukset ryhmiteltiin sisdllollisesti yhtendisiin alaluokkiin. Klusteroinnin tarkoituksena oli



jarjestdd aineisto loogiseen kokonaisuuteen ja tunnistaa teemoja, jotka kuvaavat nuorten

nidkemyksié unesta ja siihen vaikuttavista tekijoista.

Taulukko 2. Aineiston klusterointi
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Pelkistetyt ilmaukset Alaluokat
nukkuu keskimaarin kuusi tuntia yossa, unen maara
unen maaran vaihtelu koulupaivien rytmin mukaan

kokee unen laadun hyvaksi, unen laatu

nauttii nukkumisesta

kokenut vaikeuksia nukahtaa,
nukahtaminen kestanyt useita tunteja

nukahtamisvaikeudet

koulupaivan alkamisaika ei ole sopiva,
rytmin vaihtelu haittaa,
unen maaran vaihtelu

koulupaivan alkamisajan vaikutus
nukkumiseen

Klusteroinnin avulla aineiston pelkistetyt ilmaukset ryhmiteltiin alaluokkiin, jotka

muodostavat pohjan ylé- ja padluokkien abstrahoimiselle teemojen samankaltaisuuksien

perusteella.

Taulukko 3. Aineiston abstrahointi

Alaluokat Yliluokat Pailuokat

unen maara nukkumistottumukset nuorten nakemyksia unesta,

koulupaivan alkamisajan vaikutukset

unen laatu unen haasteet

nukahtamisvaikeudet

Koulupaivan koulun vaikutus uneen
alkamisajan vaikutus
nukkumiseen

Abstrahoinnin avulla alaluokat yhdisteltiin yldluokiksi, jotka kuvaavat nuorten unen méaréan

ja laatuun sekd koulun vaikutuksiin liittyvid teemoja. Lopulta ndma yldluokat tiivistettiin

kahteen pdiluokkaan: nuorten ndkemyksid unesta sekd koulun ja ympariston vaikutuksia

uneen, jotka vastaavat tutkimuskysymyksiin unen merkityksesti ja sithen vaikuttavista

tekijoista.
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5 Tulokset

Tassd luvussa esitelldén tutkimuksen keskeiset tulokset, jotka vastaavat tutkimuskysymyksiin
ylakouluikdisten nuorten ndkemyksistd unen méérastd, laadusta ja unettomuudesta sekd
koulupidivin alkamisajankohdan yhteydestd uneen ja nukkumistottumuksiin. Tulokset on
jasennelty kahden paidluokan perusteella: nuorten ndkemyksid unesta ja ndkemyksid

koulupdivien alkamisajankohdista.

Tulosten esittely pohjautuu aineistolédhtdiseen sisdllonanalyysiin, jossa haastatteluaineisto
analysoitiin systemaattisesti pelkistimisen, klusteroinnin ja abstrahoinnin kautta. Nididen
analyysivaiheiden avulla aineistosta muodostettiin keskeiset teemat ja luokiteltiin ne
tutkimuskysymysten mukaisesti. Ndkemyksid havainnollistetaan suorilla lainauksilla nuorten
vastauksista sekd aiemmassa luvussa esitellyilld taulukoilla, jotka kuvaavat analyysin

etenemista.

Tulokset tuovat esiin nuorten subjektiivisia ndkemyksid unen merkityksestd heidén arjessaan
sekd siithen vaikuttavista tekijoistd, kuten koulupdivien rytmisté ja niihin liittyvisti
stressitekijoistd. Lisdksi tuloksissa nostetaan esille unen maarién ja laatuun liittyvid haasteita,

jotka vaikuttavat nuorten hyvinvointiin ja jaksamiseen.
5.1 Nuorten nakemyksia unesta
5.1.1 Unen maara ja vaihtelut

Nuorten haastatteluissa unen mééraan liittyvit ndkemykset ilmenivdt moninaisina ja unirytmit
vaihtelivat sekd arkena ettd viikonloppuisin. Vastauksissa kuvattiin erilaisia tapoja sovittaa
nukkumaanmeno- ja herddamisaikoja koulupdivien vaatimuksiin. Haastateltavat kertoivat
nukkuvansa arkisin 6—10 tuntia yossd, mutta samalla toivat esiin, ettei uni aina tuntunut
riittdvén palauttamaan voimia koulupdivén rasituksiin. Onkin huomioitava, ettd asiantuntijat
(esim. Hirshkowitz ym. 2015) suosittelevat nuorille 8—10 tunnin yéunia optimaalisen
terveyden ja hyvinvoinnin kannalta, miki korostaa riittivan unen mééréin tarkeyttd nuorten
kehitykselle ja jaksamiselle. Erds kahdeksasluokkalainen kuvasi arkipdivén unen miirédnsa

seuraavasti:

"Siis mad meen yleensd nukkumaan joskus kahentoista—kahen vililld, yolla siis. Ja
sitten ma herdin, niin kuin ekaa kertaa soi herdtys puoli seitseméltd, mutta kylla
ma sitten nousen tai lopullisesti herdédn joskus kymmenen yli seitsemén. Ma
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seuraan sitd aika paljon (unen méirid), niin mé saan yleensi noin kuusi tuntia
unta melkein joka yo." (HS)

Tama sitaatti havainnollistaa, kuinka nuoren arki voi olla tiukasti aikataulutettua ja miten
unen méérd voi jadda niukaksi, vaikka nuori pyrkisikin nukkumaan mahdollisimman paljon.
Tamai on linjassa THL:n (2023) tutkimuksen kanssa, jonka mukaan suuri osa nuorista ei nuku
suositusten mukaisesti. Haastatteluista ilmeni my®s, ettd unen laatu ja riittivyyden tunne

sosiaalisiin suhteisiin.

Haastatteluissa ilmeni, etti koulupdivien alkamisajankohdat vaikuttavat nuorten unirytmiin ja
vireystilaan sekd arkena ettd viikonloppuisin, mikd heijastuu unen méaérédén monin eri tavoin.
Haastateltavat kuvasivat, kuinka heidan unirytminsd muuttui viikonloppuisin, jolloin
nukkumaanmenoaika saattoi venyd myohéiseksi ja herddmisaika siirtyé pitkélle paivaan.
Brouilletten ym. (2014, 181) mukaan moderni teknologia ja ruutuaika voivat osaltaan selittaa
mydhéisid nukkumaanmenoaikoja. Toisaalta osa nuorista kertoi olevansa erityisen visyneita
perjantaisin, pitkdn kouluviikon ja aikaisten kouluaamujen takia (H1, H3—HS5, H9-H12).
Tadma on sopusoinnussa Partisen ja Huutoniemen (2018, 46—47) kanssa, jotka toteavat, ettd
arkena muodostunutta univajetta ei saa kuitattua yhden viikonlopun aikana. Haastatteluissa
tuli ilmi, ettd vitkonloppuisin pyritddn kompensoimaan arkena menetettyd unta ja unet
saattoivat venyé pitkille pdivddn ilman "herdtysrajaa". Esimerkiksi erds nuori kuvaili

tilannettaan néin:

"Ma4 menen nukkuu joskus kahden viiva neljdin aikaan 6isin, ja mi herédn noin

kahelta péivélld. Suurimman osan ajasta jostain sieltd véliltd. — — Se (arki)

vaikuttaa aika paljon siithen, ettd mad nukun paljon enemmain, huomattavasti

enemman, koska silloin mulla ei oo rajaa, milloin mun pitéis herétd. Niin mé voin

nukkuu niin kauan, kuin mé haluan. Joskus mi herésin viideltd, niinku paivalla."

(H5)
Tadmai haastattelukatkelma havainnollistaa, kuinka nuoren unirytmi voi muuttua huomattavasti
viikonloppuisin ja miten arjen koulupdivien aikataulut voivat heijastua unen mairédén ja
ajoitukseen. Matriaccinin ym. (2011, 207, 209) tutkimus tukee tdtd havaintoa, silld heidén
mukaansa nuorten nukkumaanmenoaika on siirtynyt myohdisemmaksi, mutta herddmisaika ei
ole muuttunut. Haastatteluissa tuli my®s ilmi, ettd viikonloppuisin pyritidén aktiivisesti

kompensoimaan arkena syntynytti univajetta, mikd voi johtaa hyvinkin erilaisiin unirytmeihin

verrattuna arkipdiviin.
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Haastatteluissa nousi esiin myos nuorten nikemyksii siité, ettd unen maéra pysyi
viikonloppuisin usein samankaltaisena kuin arkena tai oli noin 1-2 tuntia pidempi.

Esimerkiksi erds yhdeksasluokkalainen kuvasi viitkonlopun unirytmidan ndin:

"No, huomattavasti myohemmin (nukkumaanmenoaika), kun kdyn usein silleen
yolla tai illalla ulkona ja pelaan jotain pelejd ehkd kavereiden kanssa, niin
varmaan joskus kolmelta. Mutta ma nukun myds pidempéén siité, ettd herdan
joskus 10 tai 11 tai jotain." (H4)

Seitsemésluokkalainen puolestaan totesi:

”Jos md oon nukkunu, niinku huonosti tai silleen vihdn arkisin, ni sit md nukun tosi pitkddn

viikonloppuisin.” (H13)

Viikonlopun ja vapaapdivien nukkumaanmeno- ja herddmisajoissa sekd unen maéréssi oli
kuitenkin havaittavissa yksilollisid vaihteluita. Viikonloppujen herddmisaikoihin saattoivat
vaikuttaa esimerkiksi nuorten urheiluharrastuksiin liittyvit aamutreenit tai aamun
peliturnaukset (H1, H6). Erds seitsemésluokkalainen kuvasi yksil6llisiin vaihteluihin liittyen

seuraavasti:

"Joskus méd menen kahdeksalta nukkuu sen takia, ettd méi voin heréta joskus

neljéltd tai viideltd, ettd mé saan olla aamun ihan rauhassa. Mutta joskus mé

menen taas 11 nukkuu et en oo jaksanut tehdd iltatoimia aiemmin. Sitten ma

nukun johonkin yhdekséén asti ja joskus mé nukun johonkin neljdén viiva viiteen

asti." (H11)
Néamai haastattelukatkelmat tuovat esiin, kuinka nuorten unirytmit voivat olla monimuotoisia
ja yksilollisid, ja niihin vaikuttavat monet tekijdt, kuten sosiaaliset aktiviteetit, harrastukset ja

henkil6kohtaiset tarpeet.
5.1.2 Unen laatu ja siihen liittyvat tekijat

Nuorten haastatteluissa unen laatu hahmottui monisyisend ilmiond, johon siséltyi seka
myonteisia ettd kielteisid ulottuvuuksia. Hyvélaatuinen uni kuvattiin rauhallisena,
yhtéjaksoisena ja levollisena olotilana heritessd. Tdma on yhdenmukainen Bogelsin ym.
(2010, 180) kanssa, jotka toteavat unen laadun olevan subjektiivinen kokemus, jossa yksilon
tyytyviisyys omaan uneensa ja palautumisen tunne ovat keskeisid. Erds nuori kuvasi hyvai

unta seuraavasti:

"Semmoista rauhallista ja semmoista, ettd ei herdile yolld. Semmoista pitkdaikaista ja

semmoista, ettd kun herdd, niin on semmoinen levollinen olo." (H1)
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Tama kuvaus korostaa niitd elementtejd, joita nuoret arvostavat unen laadussa ja sen

vaikutuksessa heidin péivittiiseen olotilaansa.

Haastatteluissa tuli esiin, ettd nuoret kokevat nukkuvansa padsaintoisesti hyvin, mutta unen
laatu voi vaihdella arjen ja koulutyon kuormituksen mukaan. Vastauksissa toistuivat yolliset
herdilyt ja nukahtamisvaikeudet, jotka yhdistettiin esimerkiksi stressiin, ahdistukseen tai
koulutehtdviin. Nama tulokset tukevat Partisen ja Huutoniemen (2018, 99) nikemystd, jonka
mukaan stressi ja ahdistus voivat ilmetd vaikeutena nukahtaa. Erds nuori avasi kokemustaan

seuraavasti:

"No vilillad se on niin kuin semmoista... Ettd mulla on useammin silleen, ettd méa
heréilen kesken yo6té, kun se, ettd mi nukun hyvin. Tai sitten vililld mulla on
silleen, ettd mi en vaan saa niin kuin unta. Kylld mi ehki sanoisin, ettd mi oon
ehkd enemmén niin kuin huonolaatuisemmalla unella kuin sielld hyvélaatuisella,
tietty mulla on myos vélil semmoisia, ettd esimerkiksi kesilld tai joululomalla,
nukun enemmén ja paremmin. Mut sitten, kun on koulua ja arkea niin mua
stressaa tosi moni asia. Niin varmaan just sen takia méa nukun huonosti." (H2)

Tama haastattelukatkelma osoittaa, kuinka arjen kuormitus ja psyykkinen stressi voivat

heikentdd unen laatua ja johtaa unettomuuden kokemuksiin.

Unen laatuun yhdistettiin myds ulkoisia tekijoitd, kuten fyysinen aktiivisuus ja teknologian
kaytto. Esimerkiksi iltamyohéiset treenit saattoivat vaikeuttaa rauhoittumista ja nukahtamista,
mikéd on sopusoinnussa Brouilletten ym. (2014, 181) kanssa, joiden mukaan uniprosessit

voivat olla herkkid ulkoisille drsykkeille. Erds nuori kuvasi titd seuraavasti:

"Paitsi kun on treenit, niin sitten se adrenaliini on jotenkin vield siind veressd. Niin se pitdid

mut hereilld." (H6)

Tadma nuoren déni tuo esiin, miten fyysinen aktiivisuus voi vaikuttaa uneen, erityisesti jos se

ajoittuu liian ldhelle nukkumaanmenoa.

Teknologian kiyttd ennen nukkumaanmenoa tunnistettiin myos tekijéksi, joka vaikeutti
nukahtamista ja heikensi unen laatua. Tdma tukee aiempaa tutkimusta (Brouillette ym. 2014,
181), jonka mukaan moderni teknologia ja ruutuaika lisddvat altistumista valolle ja
stimulaatiolle, mik& voi hdiritd unta. Nuoret pohtivat myos yleisemmin ikétovereidensa
unettomuuden syitd ja ndissd pohdinnoissa toistuivat samat teemat kuin omissa nakemyksissé:
stressi, ahdistus, teknologian kéyttd, kofeiinipitoiset juomat sekéd epasddnnollinen unirytmi.

Erés nuori titvisti asian néin:
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"Puhelin, huono unirytmi sen takia, koska katsoo puhelinta... Ja sitten stressi kokeista." (H9)

Tama haastattelulainaus osoittaa, ettd nuoret ovat tietoisia unen ja eldméntapojen vélisistad
yhteyksisté ja tunnistavat unettomuuden monimutkaiset syyt, kuten Partinen ja Huutoniemi

(2018, 97) toteavat.

Nuorten vastauksissa unen laatu hahmottui monien siséisten ja ulkoisten tekijoiden
vuorovaikutuksena. Aineistosta kéy ilmi, ettd unen laatu ei ole yksiselitteinen ilmid, vaan
sithen kietoutuvat niin arjen kuormitus, mielialat kuin eliméntavatkin. Haastattelulainaukset

havainnollistavat, kuinka nuoret itse tunnistavat ja sanoittavat niiti yhteyksid arjessaan.
5.1.3 Unen vaikutus jaksamiseen ja mielialaan

Haastatteluaineistossa nuoret kuvasivat, kuinka laadukas ja riittdva uni tukee arjessa
jaksamista ja mielialan tasapainoa. Energisyys, toimintakyky ja myonteinen vireystila olivat

vahvasti yhteydessi levolliseen youneen. Erds nuori kiteytti asian ndin:

"Kun md oon nukkunut hyvin niin mulla on niinku tosi semmonen piirted olo, ettd mulla on

niinku semmonen fiilis, ettd md voisin juosta maratonin!" (H2)

Hyvé uni ndyttaytyi myds lisdéntyneend iloisuutena ja aktiivisuutena sosiaalisissa tilanteissa,

mika tukee késitystd unen positiivisista vaikutuksista nuorten hyvinvointiin:
"Hyvd uni tekee musta iloisemman ja haluan olla sosiaalinen muiden kanssa." (H1)

Vastaavasti puutteellinen uni ilmeni visymyksend, drtyneisyytena ja keskittymiskyvyn
heikkenemisend. Ndma ndkemykset korostuivat erityisesti koulutydssi ja sosiaalisissa

tilanteissa, mikd voi osaltaan selittdd unen puutteen negatiivisia vaikutuksia nuorten arjessa.

"Jos et oo nukkunu hyvin, niin sua vdisyttdd koulussa eikd pysty keskittymddn mihinkddn
kouluhommiin." (H12)
"Siis valilld on tosi paljon drtyneisyyttd tai sitten vdlilld mua vaikka naurattaa kaikki asiat."

(H5)

Unen puutteen kielteiset vaikutukset ulottuivat myos mielialaan ja motivaatioon, mika ilmeni
artyneisyytend, vetdytymisend ja motivaation puutteena huonosti nukuttujen 6iden jilkeen.
Unettomuus saattoi synnyttdé jopa pelkoa nukahtamista kohtaan, mika puolestaan vahvisti

negatiivisia tunteita ja heikensi psyykkistd hyvinvointia:
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"Unettomuus vaikuttaa muhun silld tavalla, ettd mulla tulee ehkd jopa semmoinen véhin
niinku pelko nukahtaa... M oon tosi drtynyt ja vdsynyt, enkd jaksa tehdd koulussa yhtdan

mitdén." (H1)

Haastatteluaineiston perusteella unen vaikutukset nuorten jaksamiseen ja mielialaan ovat
monitahoisia. Uni ei vaikuta ainoastaan vireystilaan, vaan kytkeytyy laajemmin nuoren tunne-
eldmédin, motivaatioon ja sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Nama havainnot ovat
yhdenmukaisia aiemman tutkimustiedon kanssa, joka korostaa unen keskeisti roolia aivojen
toiminnalle, oppimiselle ja tunne-eldmén tasapainolle (Hemels, Medic & Wille 2017; THL
2023). Lisdksi aineistossa korostuu, ettd pitkittynyt univaje voi johtaa nuorilla korostuneisiin
stressireaktioihin, ahdistukseen, masennukseen seké kognitiivisen suorituskyvyn laskuun
(Hemels ym. 2017, 158). Havainnot tukevat nikemysta siitd, ettd unen riittavyys ja laatu ovat
erityisen haavoittuvaisia murrosidssé, jolloin biologiset ja sosiaaliset muutokset altistavat
nuoret unihdiridille (Gariepy ym. 2020; Partinen & Huutoniemi 2018). Haastatteluaineiston
perusteella nuoret tunnistavat unen ja hyvinvoinnin véliset yhteydet arjessaan, miké tukee

ajatusta unen keskeisestd roolista nuoruusiin kehityksessé ja hyvinvoinnissa.

5.2 Nakemyksia koulupaivien alkamisajankohdista

Haastatteluaineiston perusteella varhaiset kouluaamut, jotka tyypillisesti alkoivat noin kello
8.15, ndyttdytyivat monen nuoren arjessa merkittdvini tekijdnd unen ja jaksamisen kannalta.
Vastauksissa tuli esiin, ettd aikaisia aamuja siséltyi viikkorytmiin, jota rytmittivit myds
satunnaiset myohdisemmaét koulupéivien aloitukset. Erityisesti viikonlopun jélkeiset
my6hdisemmat aloitukset koettiin palauttavina, silld viikonloppuisin nukkumaanmeno- ja

herddamisajat sekd unen mééra erosivat arjesta.

Koulupédivien alkamisajankohtaan liittyvit ndkemykset vaihtelivat. Haastateltavat kuvasivat
varhaisia aamuja kuormittavina ja unen kannalta haastavina. Aineistossa tuli esiin seka
perusteluja aikaisille aamuille ettd kuvauksia visymyksesta ja keskittymisvaikeuksista

koulupédivin alussa:

"Kasinaamuina md olen aika vdsynyt etenkin aamuisin. Sitten kympin aamulla niin md olen

virkedmpi kuin silloin jos olen herdnnyt kasinaamuihin." (HS)
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Visymyksen kokemus oli toistuva teema. Oppilaat kuvasivat, kuinka tdmai vaikutti erityisesti

pdivan ensimmadisiin oppitunteihin:
"Aamulla visyttdd tosi paljon, varsinkin ekoilla tunneilla." (H13)
"No, se on aina se eka tunti kun on véisynyt, mut sit sen jdilkeen se on ihan normii." (H4)

"No sitd just, ettd niinku jos on vaikka kasin aamu, niin md huomaan, ettd md oon

ensimmdiset neljd tuntia ihan semmoiset, ettd md en oikeasti yhtddn niinku jaksa!" (H2)
"No silloin kahdeksasta yhdeksddn on ainakin véihdn vdsynyt." (H11)

Haastateltavien vastauksissa esiintyi pyrkimystd mennd nukkumaan aiemmin varhaisten
aamuherétysten vuoksi, mutta nukkumaanmenoajan kuvattiin pysyvin samana koulupéivin
aloituksesta riippumatta. Brouilette ym. (2014, 181) tuovat esiin, ettd nykymaailman
elaméntapatekijdt ja ulkoiset drsykkeet voivat hédiritd unen sdételyd ja kannustaa
myo6hdisempdin nukkumaanmenoon. Téllaisessa tilanteessa nukkumaanmenoa on vaikea

aikaistaa, vaikka herdtys olisi aikainen, miké johtaa helposti unen lyhenemiseen.

Koulupiivin aloitusajan sopivuuteen liittyvét ndkemykset ilmenivit aineistossa moninaisina.
Haastatteluissa tuli esiin toiveita koulupdivin myShemmasté aloituksesta, mutta samalla
vastauksissa korostettiin, ettei myShempi aloitus saisi pidentdd koulupdivaa iltapdivasta.
Vastauksissa perusteltiin myos aikaisemman aloituksen puolesta vapaa-ajan lisddntymiselld
iltapdivisin:

"No, mulla on varmaan silleen, etti olisi than hyvé, jos se alkaisi kasilta, koska se

olisi ehkd parempi, jos loppuisi aikaisemmin. Ja sitten, jos loppuu aikaisemmin,
on paljon enemmén aikaa tehdd omii juttuja." (H4)

Myo6hdisemmain koulupdivén aloituksen kuvattiin mahdollistavan pidemmén unen ja
laadukkaamman levon. Haastatteluissa arvioitiin, ettd myohempi aloitusaika voi helpottaa
nukahtamista, mahdollistaa syvemmaén unen ja tehdd herdédmisestd helpompaa. Haastatteluissa
tuli esiin myo0s ajatus siitd, ettd my6hempi aloitus antaisi mahdollisuuden nukkua pidempéén,

vaikka nukkumaanmenoaika ei muuttuisi;

"No todennikdisesti jos nyt olisi vaikka kaikki ysin aamuja, niin voi olla, ettd
tulee enemmaén unta. Mutta jos se on vaikka niin kuin télleen, ettd on vaikka yksi
péivd, kun saa nukkua pidempéén, niin silloin mé todennékoisesti pelaan
enemman." (HS)
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Toisaalta aineistosta 10ytyi myds ndkemyksid, joiden mukaan mydhempi aloitusaika ei
valttdmattd vaikuttaisi unen madrdan tai laatuun, koska nukkumaanmenoaika siirtyisi samalla
myo6hemmaksi. Partinen ja Huutoniemi (2018, 43) huomauttavat, ettd murrosidn biologiset
muutokset voivat siirtdd nukahtamisaikaa huomattavasti, miké voi vaikeuttaa riittdvan unen

saamista, vaikka koulupiivé alkaisi myohemmin.

Haastatteluaineiston perusteella koulupdivén aloitusajan vaikutukset uneen, jaksamiseen ja
arjen sujuvuuteen tunnistettiin selvésti. Nuorten ndkemykset heijastavat laajempia
tutkimustuloksia, joissa korostetaan unen merkitysti nuorten hyvinvoinnille ja oppimiselle

(Hemels, Medic & Wille 2017; THL 2023).
5.3 Yhteenveto

Tutkimus selvitti ylakouluikdisten nuorten nikemyksid unen mairasti, laadusta ja
koulupédivin alkamisajankohdan vaikutuksista. Tulokset osoittivat, ettd nuorten unirytmit
vaihtelivat sekd arkena ettd viikonloppuisin. Arkisin nuoret nukkuivat keskimaarin 610
tuntia, mikd on vihemmaén kuin asiantuntijoiden suosittelemat 8—10 tuntia (Hirshkowitz ym.
2015). Monet nuoret kokivat, ettei uni aina riittdnyt palauttamaan voimia koulupdivin
rasituksiin, miké on linjassa THL:n (2023) tutkimuksen kanssa, jonka mukaan suuri osa
nuorista ei nuku tarpeeksi. Viikonloppuisin unirytmi muuttui usein, kun nukkumaanmenoaika
venyi myOhdiseksi ja herddmisaika siirtyi pitkélle paivddn, mika saattaa johtua arkena

syntyneen univajeen kompensoinnista.

Unen laatu hahmottui monisyisend kokemuksena, johon vaikuttivat niin sisdiset (esim. stressi,
ahdistus) kuin ulkoiset tekijét (esim. fyysinen aktiivisuus, teknologian kiyttd). Nuoret
kuvasivat, ettd hyvélaatuinen uni on rauhallista, yhtdjaksoista ja levollista (Bogels ym. 2010).
Arjen kuormitus ja koulutyon paineet heikensivét unen laatua monilla nuorilla, kun taas
teknologian kéytto iltaisin vaikeutti nukahtamista (Brouillette ym. 2014). Unen puute vaikutti

negatiivisesti nuorten jaksamiseen, mielialaan ja keskittymiskykyyn.

Varhaiset kouluaamut (noin klo 8.15) ndyttaytyivét haasteellisina, silld ne heikensivdt monien
nuorten unen mairdd ja laatua. Nuoret kokivat itsensd vasyneiksi ja keskittymiskyvyttomiksi
erityisesti aamutunneilla. Samalla nuoret toivoivat, ettei koulupdiva pitkittyisi iltapdivdén,

vaikka aamu alkaisikin mydhemmin.

Tulokset korostavat, ettd nuorten uni on monimutkainen ilmid, johon vaikuttavat monet

tekijét. Riittdva ja laadukas uni on kuitenkin keskeistd nuorten hyvinvoinnille, oppimiselle ja



jaksamiselle. Néin ollen on térkeda kiinnittdd huomiota nuorten unirytmeihin, unen laatuun

vaikuttaviin tekijoihin sekd koulupdivédn alkamisajankohtaan liittyviin kysymyksiin.
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6 Pohdinta

Téassd luvussa tarkastellaan tutkimuksen tulosten suhdetta aiempaan kirjallisuuteen ja
pohditaan tutkimustulosten perusteella unen ja nukkumisen merkityksellisyyttd nuorelle.
Lopuksi tarkastellaan tutkimuksen luotettavuutta, rajoituksia ja eettisyytti sekd jatkotutkimus-

ja kehittdmishaasteita.
6.1 Tulosten tarkastelu

Tamain laadullisen tutkimuksen aineistossa nuorten kertomuksissa ilmeni, etti arki- ja
viikonloppudiden unen mééré ja laatu vaihtelivat huomattavasti. Haastateltavat kuvasivat
nukkuvansa arkisin tyypillisesti 6—10 tuntia, mikd on vihemmén kuin asiantuntijoiden
suosittelema 8—10 tuntia yossd (Hirshkowitz ym. 2015; THL 2023). Haastatteluissa ilmeni,
ettd arkena uni koettiin usein lyhyeksi ja vitkonloppuisin pyrittiin nukkumaan pidempéén
ilman herétysrajaa. Néissa vastauksissa nikyi pyrkimys kompensoida arjen univajetta, mutta
aineistossa my0s pohdittiin, ettei tima valttimatta riitd palauttamaan vireytté tai poistamaan

viasymysté (Partinen & Huutoniemi 2018).

Aineistossa nousi esiin, ettd aikaiset kouluaamut koettiin kuormittavina ja visymysta
lisddvind, erityisesti viikon loppua kohden. Haastateltavat kuvasivat, ettd varhaiset aamut
vaikuttivat vireystilaan ja keskittymiseen ensimmadisilld oppitunneilla, mikd on
samansuuntaista alemman tutkimuksen kanssa, jossa aikaiset koulupdivit on yhdistetty
nuorten visymykseen ja lyhyempédn uneen (Gariepy ym. 2020). Toisaalta osa haastateltavista
kertoi, ettd mydhdisemmat koulupdivén aloitukset mahdollistivat pidemmén unen ja

helpottivat jaksamista, mutta kaikki eivdt kokeneet muutosta merkittdvéana.

Unen laatuun vaikuttivat haastateltavien mukaan monet tekijat, kuten stressi, koulutyon
paineet, teknologian kéyttd sekd harrastukset. Esimerkiksi stressin ja ahdistuksen koettiin
vaikeuttavan nukahtamista ja heikentdvin unen laatua, miké on yhteneviistd Ahrbergin ym.
(2012) ja Partisen & Huutoniemen (2018) havaintojen kanssa. Teknologian kédyton ilta-aikaan
kuvattiin my06s vaikeuttavan nukahtamista ja lyhentdvén unta, mutta aineistossa korostui

erityisesti stressin ja arjen kuormituksen rooli (Brouillette ym. 2014).

Haastatteluissa nuoret toivat esiin, ettd varhaisten kouluaamujen liséksi useat muut arjen
tekijét vaikuttavat heiddn unirytmeihinsé ja nukkumaanmenoaikoihinsa. Esimerkiksi

teknologian kdytto, erityisesti ilta-aikaan, lisd altistumista valolle ja stimulaatiolle, mika
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vaikeuttaa nukahtamista ja siirtdd vuorokausirytmid myohemmaiksi (Brouillette ym. 2014).
My®és sosiaalinen media ja siihen liittyvit paineet olla tavoitettavissa myohéén illalla voivat
lisdta stressid ja ahdistusta, miké puolestaan heikentdd unen laatua. Lisdksi kofeiinipitoisten
juomien kaytto ja epdsdannollinen unirytmi viikonloppuisin nousivat esiin tekijoini, jotka
voivat sotkea kehon luonnollista vuorokausirytmii ja vaikeuttaa nukahtamista erityisesti

sunnuntai-iltaisin.

Haastateltavat liittivit unen miérén ja laadun selvisti omaan jaksamiseensa, mielialaansa ja
koulutyohonsd. Hyvin nukutut yot kuvattiin energisyytené ja hyvani mielialana, kun taas
huonot ydunet ilmenivit vasymyksend, drtyneisyytend ja keskittymisvaikeuksina. Nama
kokemukset ovat samansuuntaisia aiemman tutkimuksen kanssa, jossa unen puute on
yhdistetty mielialan vaihteluihin ja oppimisen haasteisiin (Short ym. 2020; Booth ym. 2021;
Orchard ym. 2020).

Aineistossa tuli esiin myos yksilollisid eroja: unirytmit, unen maira ja laatu seka
suhtautuminen koulupdivén aloitusaikoihin vaihtelivat haastateltavien vélilld. Timéa korostaa

laadullisen tutkimuksen ndkdkulmasta nikemysten moninaisuutta ja yksilollisyytta.

Koska tutkimuksen aineisto koostui 13 nuoren haastatteluista, tuloksia ei voi yleistia
laajemmin. Tulokset tarjoavat kuitenkin syvéllista tietoa siitd, millaisia merkityksid uni ja
koulupéivien aikataulut saavat nuorten arjessa. Laadullinen 1dhestymistapa mahdollistaa
sellaisten kokemusten ja ilmididen esiin tuomisen, jotka eivét vélttdmatt nouse esiin
madréllisissd tutkimuksissa. Tulokset voivat tukea jatkokeskustelua nuorten unen
merkityksestd ja koulupdivien aikataulujen kehittdmisestd nuorten hyvinvoinnin

nakokulmasta.
6.2 Nuorisokulttuurin merkitys nuorten unitottumuksissa

Nuorten unirytmiin ja nukkumistottumuksiin vaikuttavat olennaisesti paitsi biologiset ja
yksildlliset tekijat, myds nuorisokulttuurissa vallitsevat kdytdnnot ja arvot. Teoriataustassa
esiin nostetut sosiaaliset ja kdyttdytymiseen liittyvdt muutokset (ks. Gariepy ym. 2020;
Partinen & Huutoniemi 2018) ndkyvat tutkimukseni aineistossa nuorten arjen valinnoissa ja
tavoissa. Nuorten eldméssi korostuvat vertaissuhteet, sosiaalinen vuorovaikutus seki
digitaalisen median ja teknologian kayttd, jotka ovat osa nykyistd nuorisokulttuuria. Nama
1lmidt voivat vaikuttaa nukkumaanmenoaikojen myohentymiseen ja unirytmin

epasdannollisyyteen, kun sosiaalinen kanssakdyminen ja vapaa-ajan vietto painottuvat ilta-
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aikaan. Esimerkiksi iltaisin tapahtuva viestittely, pelaaminen tai muu digitaalinen toiminta
voivat siirtdd nukkumaanmenoa myéhemmaksi, mikd on havaittavissa my0s aiemmassa

tutkimuskirjallisuudessa (Brouillette ym. 2014).

Nuorten sosiaalinen eldmé on yhd enemman ldsnd verkossa, miké voi aiheuttaa paineita olla
aktiivisena ja tavoitettavissa myos iltaisin. Tama ilmio, joka liittyy vahvasti nuorisokulttuuriin
ja digitaaliseen mediaan, voi siirtdd nukkumaanmenoa myohemmaksi ja lisitd stressid, mika

nikyi my0s tutkimukseni aineistossa.

Nuorisokulttuurin ndkokulmasta uni ei aina niyttdydy ensisijaisena arvona, vaan se voi jaada
muiden sosiaalisten ja kulttuuristen tavoitteiden, kuten ryhméin kuulumisen, harrastusten tai
vapaa-ajan priorisoinnin varjoon. Tutkimukseni aineistossa nuoret tunnistivat unen
merkityksen hyvinvoinnille, mutta arjen valinnat ja ryhmén normit ohjasivat toimintaa usein
toiseen suuntaan. Tama tukee késitysta siitd, ettd nuorten unitottumukset rakentuvat
yksildllisten tarpeiden lisdksi my0s kulttuurisessa ja sosiaalisessa vuorovaikutuksessa. Unen
ja nuorisokulttuurin suhde onkin moniulotteinen: uni on seké yksilollinen tarve etté
kulttuurisesti muotoutuva ilmid, jonka merkitys rakentuu nuorten omien kokemusten,
vertaissuhteiden ja yhteiskunnallisten odotusten vuorovaikutuksessa. Tdma nidkokulma
korostaa tarvetta ymmaértdd nuorten unta osana laajempaa kulttuurista ja sosiaalista kontekstia,
jossa arjen valinnat, teknologian kéytto ja sosiaalinen eldmai kietoutuvat yhteen ja vaikuttavat

nuorten hyvinvointiin.
6.3 Tutkimuksen luotettavuus, eettisyys ja rajoitukset

Tutkimuksen luotettavuus rakentuu systemaattiseen aineistonkeruuseen ja analyysiin.
Haastattelut toteutettiin puolistrukturoidulla teemahaastattelumenetelmailld, jossa kaytettiin
melko strukturoituja kysymyksid. Tdma mahdollisti tutkimuskysymysten kattavan késittelyn
ja antoi nuorille tilaa tuoda esiin omia ndkemyksidén uneen ja nukkumiseen liittyvista
teemoista (Hirsjarvi & Hurme 2008, 46—48; Hyvérinen 2017, 29-30). Teemahaastattelun
joustava luonne mahdollisti keskustelun syventdmisen haastateltavien vastausten pohjalta.
Menetelméllisend rajoituksena on kuitenkin se, ettd haastattelurunkoa ei ehditty esitestata
aikataulullisten rajoitteiden vuoksi. Esitestauksen puuttuminen saattoi vaikuttaa sithen, miten
hyvin kysymykset tavoittivat nuorten ndkemysmaailmaa ja miten sujuvasti haastattelut

etenivit.
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Aineisto koostui 13 yldkoululaisen haastatteluista yhdestd Varsinais-Suomen
yhtendiskoulusta. Osallistujat edustivat 7.-9.-luokkia, mika toi aineistoon ikdhaitaria ja
mahdollisti eri ikiryhmien ndkékulmien esiin tuomisen. Sukupuolijakauma oli kuitenkin
epatasapainoinen: mukana oli 11 tyttdd ja vain kaksi poikaa. Tdma rajoittaa tulosten

yleistettdvyyttd erityisesti sukupuolten vélisiin eroihin liittyen.

Haastattelut toteutettiin pddosin parihaastatteluina nuorten toiveesta, silld ystivian lasnéolo
koettiin rentouttavana. Vaikka jokainen nuori vastasi kysymyksiin itsendisesti, ystdvin
lasnédolo saattoi vaikuttaa vastausten siséltoon ja keskustelun dynamiikkaan (Pietild 2017,
116; Ruusuvuori & Tiittula 2017, 80). Tdma on huomioitava tulosten tulkinnassa, silld
ryhmaitilanteessa osa nikemyksistd saattoi jddda ilmaisematta tai mukautua toisten

osallistujien kommentteihin.

Tutkimuksessa noudatettiin hyvin tieteellisen kiytdnnon ja tutkimuseettisen
neuvottelukunnan ohjeita. Osallistujille ja heiddn huoltajilleen tiedotettiin tutkimuksen
tarkoituksesta, aineiston kisittelysté ja anonymiteetistd, ja alle 15-vuotiailta vaadittiin
huoltajan kirjallinen suostumus (Keiski ym. 2023). Haastattelut toteutettiin koulun tiloissa
turvallisessa ympéristossa ja aineisto tallennettiin ja sdilytettiin tietoturvallisesti Turun

yliopiston ohjeiden mukaisesti.

Tutkimuksen vahvuudet liittyvit erityisesti sithen, ettd laadullinen 1dhestymistapa mahdollisti
syvillisen perehtymisen nuorten ndkemyksiin ja arjen ndkokulmiin, jotka eivit vilttimatta
nouse esiin médrillisissd tutkimuksissa. Monipuolinen haastattelurunko ja joustavat
haastattelutilanteet mahdollistivat nuorten omien &énten esiin padsemisen. Liséksi aineiston
keruu koulun arkiympéristossa lisési tutkimuksen ekologista validiteettia, silld nuoret

saattoivat kokea olonsa luontevaksi tutussa ympéristossa.

Keskeiset rajoitukset ja heikkoudet liittyvit aineiston pieneen kokoon seké haastattelujen
maérdin ja pituuteen, jotka olivat sidoksissa kaytettdvissd oleviin resursseihin ja aikaan. Pieni
osallistujamiéra rajoittaa tulosten yleistettdvyyttd laajempaan nuorten joukkoon. Lisdksi
haastattelukysymysten melko strukturoitu muoto seké parihaastatteluiden kdytto saattoivat
vaikuttaa sithen, millaisia vastauksia saatiin ja miten yksil6lliset ndkemykset nousivat esiin.
Sukupuolijakauman vinouma seki haastattelurunkoon liittyvé esitestauksen puuttuminen ovat
my0s huomioitavia rajoitteita. Tutkijan rajallinen kokemus laadullisesta tutkimuksesta ja
menetelmistd voi vaikuttaa analyysin syvyyteen ja tulosten tulkintaan (Hyvéarinen 2017, 34—

35).
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Kaiken kaikkiaan tutkimuksen luotettavuuden ja eettisyyden varmistaminen sekd vahvuuksien
ja rajoitusten avoin kisittely antavat lukijalle realistisen kuvan tutkimuksen ansioista ja
kehityskohteista. Ndiden nikokulmien huomioiminen tukee tulosten kriittistd arviointia ja

ohjaa jatkotutkimuksia nuorten unen ja hyvinvoinnin alueella.
6.4 Jatkotutkimus- ja kehittamisehdotukset

Tadmin tutkimuksen pieni osallistujamiéra ja laadullinen 1dhestymistapa eivit mahdollista
laajojen yleistysten tekemistd, mutta tulokset tuovat esiin nuorten arjen nakdkulmia, joita
madrallisissd tutkimuksissa ei vélttimaéttd tavoiteta. Tulosten perusteella on kuitenkin
ilmeistd, ettd nuorten unen méérin ja laadun edistdminen vaatii monipuolisia toimenpiteiti

niin kouluissa kuin yhteiskunnassa laajemmin.

Koulupiivien alkamisajankohdan siirtdminen myohemmaéksi, esimerkiksi klo 9.15, voisi olla
yksi konkreettinen keino parantaa nuorten unen mairéé ja laatua sekd vihentéd visymysta
koulupdivien aikana. Kansainvéliset tutkimukset (Widome ym. 2020; Wheaton ym. 2016)
osoittavat, ettd myohemmat aloitusajat lisddvét unen mairié ja tasapainottavat unirytmia
ilman, ettd nuoret kyttdisivit lisdaikaa valvomiseen. Téllaisia kokeiluja olisi tdrkeéa toteuttaa
ja arvioida myds suomalaisessa kontekstissa, esimerkiksi pitkittiistutkimuksen avulla, jotta
saataisiin tietoa muutosten vaikutuksista uneen, vireystilaan ja oppimistuloksiin. Kdytannon
toteutus vaatii kuitenkin koulujen ja kuntien yhteistyotéd seké perheiden ja koulukuljetusten

huomioimista (Opetushallitus 2023).

Tulokset korostavat myos unihygienian ja stressinhallinnan merkitysti nuorten
hyvinvoinnille. Kouluissa voitaisiin lisdtd oppitunteja unen merkityksestd seké tarjota
konkreettisia tyokaluja, kuten mindfulness-harjoituksia ja stressinhallintakoulutuksia, jotka
auttaisivat nuoria hallitsemaan arjen kuormitusta ja teknologian kdyttod ennen
nukkumaanmenoa. Haastatteluissa nousi esiin, ettd erityisesti koulustressi heikensi unen
laatua, miké on linjassa aiemman tutkimuksen kanssa (Ahrberg ym. 2012). Ennaltachk&isevit

toimet voivat siten tukea nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Jatkotutkimuksessa olisi hyddyllistd yhdistdd laadullisia ja médrallisia menetelmia.
Subjektiivisten kokemusten rinnalle tarvitaan objektiivisia mittareita, kuten unen méérén ja
laadun tarkempaa mittaamista esimerkiksi unipdivékirjoilla tai teknologisilla vélineilld. Ndin
saataisiin laajempi ja yleistettdvampi kuva nuorten unesta ja sithen vaikuttavista tekijoista.

Liséksi kokeelliset interventiot, kuten koulupéivien alkamisajankohtien muutokset, voisivat
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tarjota arvokasta tietoa siitd, miten unirytmin optimointi vaikuttaa oppimiseen,

mielenterveyteen ja hyvinvointiin.

Koska nuorten uneen vaikuttavat useat samanaikaiset tekijat, jatkotutkimuksessa olisi tarke4dd
tarkastella ndiden tekijoiden yhteisvaikutuksia ja kehittdd kokonaisvaltaisia tukitoimia, jotka
huomioivat seki teknologian kdyton, sosiaalisen median, eldméntavat ettd psykososiaaliset

kuormitustekijat.

Koulujen aikataulujen kehittiminen ja unihygienian edistiminen ovat keskeisid keinoja
nuorten jaksamisen ja oppimisen tukemisessa. Jatkotutkimuksen ja kehittdmistyon kannalta
on tarkedd vahvistaa koulujen, terveydenhuollon ja perheiden yhteistyoté, jotta nuorten unen

sdannollisyyttd ja hyvinvointia voidaan tukea mahdollisimman vaikuttavasti.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelupyynto

Hei!

Olen Kim Hirvonen, luokanopettajakoulutuksen maisteriopiskelija Turun yliopistossa. Kirjoitan parhaillaan pro
gradu -tutkielmaani, joka kisittelee yldkouluikiisten nakemyksié uneen liittyvista tekijoistd, kuten unen
merkityksestd, méaérastd, laadusta ja unettomuudesta. Uni ja nukkuminen ovat merkittiva osa nuorten
kokonaisvaltaista hyvinvointia ja koen merkitykselliseksi saada tarkastella valitsemaani aihetta nuorten dinen
kautta. Tavoitteenani on haastatella kasvotusten 7.-9.- luokkalaisia nuoria yhdestd Varsinais-Suomen

ylékoulusta.

Tutkin aihetta laadullisella tutkimusotteella ja haluan saada keréttyd mahdollisimman laajan aineiston.
Haastattelujen olisi tarkoitus kestidd noin 30—45 minuuttia ja ne pyritdin toteuttamaan alkuvuodesta 2025
tammikuun — maaliskuun aikana. Haastattelut toteutettaisiin koulullanne oppituntien aikana paikassa, jossa
haastattelutilanteen yksityisyys ja rauha voidaan taata. Tavoitteenani on haastatella noin 10-15 oppilasta tai
kunnes saavutan aineiston kylldéntymispisteen eli tarvittavan méérén tietoa tutkimuskysymysteni kannalta.

Haastattelut nauhoitetaan ja niitd sdilytetdan lukitussa kansiossa.

Tutkimusprosessini jokaisessa vaiheessa sitoudun noudattamaan tieteellisen tyon korkeita standardeja.
Tutkimuseettisistd syisté kiinnitén erityistd huomiota haastateltavien anonymiteetin suojaamiseen. Késittelen
kaikkea kerittya aineistoa luottamuksellisesti, ja varmistan, ettei yksittdisid tutkimukseen valittuja ylikouluja
voida tunnistaa lopullisesta tutkimusraportista. Haastatteluun osallistuminen on tdysin vapaachtoista ja voidaan

keskeyttdd milloin tahansa.

Olisitteko kiinnostunut osallistumaan pro gradu -tutkielmaani?
e Alle 15-vuotiaat: huoltaja pdattda ensisijaisesti, mutta lapsella oikeus pédttdad viimekédessa.
e Yl 15-vuotiaat: oma suostumus riittdd, mutta huoltajia tulee informoida.

Tiedottaminen tapahtuu aluksi Wilman vilitykselld hyvinvointildhettildiden kautta. Lopulta tutkijan ja oppilaiden

valilld henkilokohtaisten sahkopostien kautta.
Toivoisin haastattelusta kiinnostuneita oppilaita vastaamaan téhén viestiin.

Huoltajien suostumukset saatuani voimme yhdessi sopia tarkemmista haastatteluajankohdista. Olisin kiitollinen
mahdollisimman pikaisista vastauksista, silld se auttaa minua suunnittelemaan graduni aikataulua ja etenemisti

tehokkaasti. Mikéli teilld herda kysymyksid tai tarvitsette lisédtietoja, olen mielelléni kaytettavissinne.
Ystavillisin terveisin,

Kim Hirvonen
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Liite 2. Tutkimukseen osallistuvan lupautumislomake

TUTKIMUKSEEN LUPAUTUMINEN

Olen saanut riittdvasti tietoa yldkouluikdisten nuorten ndkemyksid unen maari- ja
laatutekijoitd sekd unettomuutta késittelevastd Kim Hirvosen pro gradu —tutkielmasta ja
haluan osallistua sithen. Lupaudun teemahaastatteluun, jossa késitellddn omia nikemyksiéni

unesta ja nukkumisesta.

Olen tietoinen siité, ettd osallistuminen on vapaaehtoista ja voin keskeyttdi osallistumiseni
milloin tahansa sekd ymmaérrén, ettd haastattelulla saatua tietoa késitellddn luottamuksellisesti

ja anonymiteettini sdilytetdén tutkimuksen raportoinnissa tiydellisesti.

Huom! Jos vastaaja on alle 15-vuotias, tarvitset vanhemman luvan tutkimukseen
osallistumiseen. Sivun alareunassa kohta vanhemman allekirjoitusta varten! Muutoin

tutkimukseen lupautuminen allekirjoitetaan haastattelutilanteessa.

Paikka ja pdiviys:

Allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Vanhemman allekirjoitus ja paivimaara:
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Liite 3. Haastattelurunko

Johdanto (2—-3 min):
e FEsittelen lyhyesti itseni ja tutkimukseni tarkoituksen.

e Kerron haastattelun luottamuksellisuudesta, anonymiteetista ja haastattelun
vapaaehtoisuudesta. Pyydéan allekirjoittamaan tutkimukseen osallistuvan

lupautumislomakkeen.

e Muistuta, ettd haastattelun tarkoituksena on saada nuoren nédkemyksié unesta esiin, eiké ole

oikeita tai vairid vastauksia (nuorten &d4ni kuuluviin).
e Pyydai lupa haastattelun nauhoittamiseen = aloita nauhoittaminen Zoom-sovelluksen avulla.
Osa 1: Unen laatu- ja méaritekijit sekd unettomuus (10—15 min):

1. Kuvaile tavallista nukkumisrutiiniasi arkipdivina.
*  Mihin aikaan menet nukkumaan ja mihin aikaan herdit?
» Kuinka monta tuntia nukut keskiméaérin?

2. Kuvaile tavallista nukkumisrutiiniasi viikonloppuisin/vapaapivini?
*  Mihin aikaan menet nukkumaan ja mihin aikaan herdit?
» Kuinka monta tuntia nukut keskiméaérin?

3. Miti ajattelet unesi laadusta?
» Miten kuvailisit hyvilaatuista unta?
= Koetko nukkuvasi hyvin? Miksi/miksi et?

4. Mitka asiat mielestdsi vaikuttavat unesi laatuun?
» Positiivisesti?
= Negatiivisesti?

5. Oletko kokenut unettomuutta? Jos kylla, millaista?

= Kuinka usein?
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=  Miten unettomuus vaikuttaa sinuun?
6. Mitka asiat mielestdsi atheuttavat unettomuutta nuorilla?

7. Miten teknologian kéytto (esim. dlypuhelin, tietokone, sosiaalinen media) vaikuttaa

nukkumiseesi?
8. Miten koet, ettd uni vaikuttaa péivittdiseen elaméési ja jaksamiseesi?
» Entd mielialaasi? (mielenterveyteen)

*  Onko sinulla ollut tilanteita, joissa unen puute on vaikuttanut mielialaasi?

Voisit kertoa esimerkin?
Osa 2: Koulun alkamisajankohdan yhteys uneen ja nukkumistottumuksiin (10—15 min):
9. Mihin aikaan koulusi alkaa tavallisesti?
10. Miten koet koulun alkamisajankohdan suhteessa nukkumiseesi?
*=  Onko se mielestisi sopiva? Miksi/miksi ei?
11. Miten koulun alkamisajankohta vaikuttaa nukkumaanmenoaikaasi?
12. Jos saisit pdattad, mihin aikaan koulu alkaisi? Miksi?

13. Miten sind ajattelet, ettd mydhdisempi koulun alkamisaika vaikuttaisi unesi méaérién ja

laatuun?
14. Miten koulun alkamisajankohta vaikuttaa vireystilaasi koulupéivan aikana?

15. Aiemmin kerroit nukkumisrutiineista arkipéivina ja viikonloppuisin. Koetko, ettad
koulun alkamisajankohta vaikuttaa sithen, kuinka paljon sind nukut arkipdivina ja

viikonloppuisin?
Lopetus (2-3 min):
Onko sinulla vielé jotain, mité haluaisit kertoa uneen tai nukkumiseen liittyen?

Kiitdn haastateltavaa osallistumisesta ja selitdn, mitd tapahtuu haastattelun jalkeen (esim. aineiston

analyysi ja raportin julkaisu).



