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Riittava unen maara on koululaisen hyvinvoinnin perusedellytys. Nykyinen iltapainotteinen
elamanrytmi ja ympari vuorokauden saatavilla oleva media vievat helposti aikaa nukkumiselta
ja lapset nukkuvat nykyisin unentarpeeseensa nahden liian vahan. Unen puute voi nakya va-
symyksen lisasi jatkuvana sairasteluna, oppimisvaikeutena tai yleisena levottomuutena.
Lapsen riittavan unen turvaaminen on aikuisen tehtava. Aikuinen tukee lapsen riittavaa unen
saantia luomalla turvallisen ympariston, jossa illalla hiljennytaan hyvissa ajoin ennen nukku-
maan menoa sulkemalla televisio seka rauhoittamalla leikkeja. Tutut iltarutiinit helpottavat
nukahtamista. Aikuisen oma esimerkki on lapsen paras opettaja. Koska opetussuunnitelman
mukaan unta kasitellaan oppitunneilla ainoastaan viidennella luokalla, jaa unen terveyskasit-
tely kouluissa opettajan aktiivisuuden varaan.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaa keinoja unen terveysvaikutusten kasittelyyn
alakouluissa seka jakaa koteihin ajankohtaista tietoa unen merkityksesta. Tyon toiminnallinen
osuus toteutettiin Hakalan koulussa Hyvinkaalla, jossa luokille pidettiin uniaiheiset oppitun-
nit. 1-3- luokkalaisille valmistettiin uniaiheiset Masi Murkku -unioppaat, jotka suunniteltiin
tehtavaksi kotona aikuisen kanssa yhdessa. Oppaat sisalsivat myos tietoa unen merkityksesta.
4-6- luokkalaisille kehitettiin omat unioppaat, joissa oli teoriatietoa unen merkityksesta seka
muutamia kysymyksia kotona aikuisen kanssa pohdittaviksi. Heille oppitunnin runkona kaytet-
tiin opinnaytetyota varten kehiteltyja unikortteja. Vanhemmilta kysyttiin kyselylomakkeella
palautetta unioppaista. Samalla kysyttiin heidan kasityksiaan lastensa unen maarasta ja mer-
kityksesta. Vanhemmilta saatua palautetta kasiteltiin Hakalassa koko koulun yhteisessa van-
hempainillassa syksylla 2009.

Kokoavasti voidaan todeta, etta koululaisten perheissa arvostetaan unta. Koulu koetaan tar-
keaksi tueksi kasvatukselle ja koululta toivotaan uniaiheista tietoa seka lapsille, etta van-
hemmille. Unioppaat koettiin hyvaksi tavaksi yhdistaa edella mainitut. Ne herattivat lapsen
kiinnostuksen unta kohtaan ja toivat esiin unen merkityksia, jotka olivat lapsille uusia. Myos
vanhemmat saivat oppaista uutta tietoa ja tervetullutta kertausta unen tarkeydesta. Taman
opinnaytetyon Unioppaat tukevat koulun ja kodin yhteistyota lapsen terveyden edistamiseksi.
Unikortit toimivat hyvin unioppitunnin runkona 4-6- luokkalaisille. Oppaat ja unikortit ovat
taman tyon liitteena.

Asiasanat: nukahtaminen, terveyden edistaminen, unen terveysvaikutukset
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Sleeping enough is a prerequisite for school children. Today the rhythm of life is very much
activated in the evenings. All kinds of media are available night and day. So they may steal
time from resting. Children don’t sleep enough considering their need of sleep. Lack of sleep
can show up as fatigue, continued illness, learning disabilities or general restlessness. Adults
should secure sufficient rest for children. They support it by making the sleeping environment
safe, switching off TV and calming games down early enough before going to bed. Familiar
evening routines make falling asleep easier. The best teacher of all this is the example of the
parents. According to the curriculum sleeping is talked about in class only on the fifth grade.
So discussing it from the point of view of health depends on the activity of the teacher.

The aim of this thesis was to develop interventions to handle the effects of sleep on health in
primary schools and provide the parents with the latest knowledge of the importance of the
rest. The operation was accomplished in Hakala school in Hyvinkaa. Lessons about sleeping
enough were held in classes. The 1-3 graders were given the Masi-Murkku sleeping guides to
be filled up at home with parents. Knowledge about sleeping was also included in these exer-
cise books. For 4-6 grades were developed sleeping guides of their own, including knowledge
about the importance of sleeping and some questions to be answered at home with adults. As
the frame of lessons of 4-6 graders consisted of the sleep cards made for this thesis. The par-
ents were asked about their opinions about the sleeping guide in a questionnaire. At the same
time they were asked opinions about the amount and significance of the sleep of their chil-
dren. These results were discussed in Hakala school in autumn 2009 during parents’ evening
held for the whole school.

In summary, the families of the school children appreciated sufficient sleeping. School was
seen as an important support also for education. Families needed more knowledge about
sleeping from school. Sleeping guides were regarded as a good ways to combine those things.
They made the children interested in sleeping and resting. The guides brought up new and
meaningful things about sleeping for them. Parents, too, could find new information and wel-
comed repetition of importance of a good night sleep. The sleeping guides of this thesis con-
tributed to the co-operation between homes and school to better health of the pupils. Sleep-
ing cards, which were included in thesis, work well as a frame for lessons of pupils on 4-6
grades.

Key words: falling asleep, health promotion, health impacts of sleep
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1 Opinnaytetyon tausta, tarve ja tarkoitus

Lapset ja nuoret nukkuvat nykyaan liian vahan. Koululaisen unen vahimmaismaara on 9-10
tuntia (Partinen & Huovinen 2007, 171). Perati joka toinen koululainen tuntee itsensa vasy-
neeksi. Lyhyeksi jaaneet younet ja heikkolaatuinen uni mm. vahentavat aktiivisuutta ja kes-
kittymiskykya. Lisaksi ne vaikuttavat ruokahaluun, sosiaalisiin suhteisiin ja heikentavat immu-
niteettia. Lyhyet younet voivat nakya myos pituuskasvun hidastumisena. Unen puute heiken-
taa aivojen toimintaa. Riittava uni on siis perusta psyykkiselle, fyysiselle ja sosiaaliselle hy-
vinvoinnille. (Alaja 2009; Huovinen 2005; Saarenpaa-Heikkila 2007, 23; Saarinen 2005) Lapsen
riittavan unen maarasta ja sen hyvasta laadusta huolehtiminen on aikuisen vastuulla. Lapsi ei
itse osaa kontrolloida unen tarvettaan, joten aikuisen tehtava on laittaa lapsi ajoissa nukku-
maan. (Sinkkonen 2003,42; Tynjala 1999.)

Uni koostuu viidesta eri vaiheesta. Nukahtamista seuraa kevyt S1-univaihe, joka on kevytta ja
pinnallista. Sita seuraa S2-vaihe, jolloin lihakset rentoutuvat ja nahdaan heikkoja unia. Kevy-
en unen vaiheita seuraavat syvan unen vaiheet S3 ja S4, jolloin elintoiminnot alenevat. Nai-
den vaiheiden unet eivat jaa mieleen. Syvaa unta esiintyy suhteellisesti eniten ensimmaisen
kolmen tunnin aikana nukahtamisen jalkeen. Se on mm. aineenvaihduntaan ja lepoon liittyvaa
perusunta, jonka aikana mm. kasvuhormoni erittyy. Viides vaihe ns. REM-univaihe, silloin
ihminen nakee unia. Tama vaihe liittyy erityisesti henkiseen elamaan, kuten muistiin, oppimi-

seen ja mielenterveyteen. (Partinen & Huovinen 2007, 35-38.)

Alakoulun opetussuunnitelmaan uni ja lepo sisaltyvat viidennella luokalla, jolloin sita kasitel-
laan lyhyesti. Muuten unen tarkeydesta keskusteleminen on opettajan aktiivisuuden ja ter-
veydenhoitajan varassa. Unen tarve ja paivarytmit ja elamantilanteet muuttuvat ihmisen
varttuessa (Partinen & Huovinen 2007, 167; Stenberg 2007, 59-64), joten olisi tarkeaa huoleh-
tia, etta lapsi saa omaan ikakauteensa liittyvaa tietoa joka lukuvuonna ja valvoa etta lasten
unen tarve tayttyy. Kotona ja kouluissa tarvittaisiin siis enemman ajankohtaista tietoa unen

terveysvaikutuksista.

Tama tyo on osa Lapsen ja nuoren hyva arki-hanketta, jonka tarkoituksena on kehittaa apuva-
lineita tyoelamaan lapsen ja nuoren arjen haasteiden ratkaisemiseksi. Lapsen ja nuoren hyva
arki-hanke on Laurea-ammattikorkeakoulun organisoima ja Euroopan sosiaalirahaston rahoit-
tama hanke. (Lapsen ja nuoren hyva arki 2009.) Hyvinkaan Hakalan koulun rehtori Tiina Lii-
matainen ja terveydenhoitaja ehdottivat opinnaytetyon aiheeksi uneen liittyvien oppituntien
toteutusta. Kokonaisuudessaan opinnaytetyon toiminnallinen osuus sisalsi Hakalan koulussa
pidetyt unioppitunnit, unioppaat 1-3 luokkalaisille ja 4-6 luokkalaisille, seka uniaiheen kasit-

telya koulun vanhempainillassa syksylla 2009.



Toiminnan tarkoitus oli kehittaa alakoululle menetelma, joka helpottaisi unen terveysvaiku-

tusten kasittelya oppitunnilla seka jakaa uniaiheista tietoa koululaisten koteihin.

2 Teoreettiset lahtokohdat

2.1 Uneen liittyvat kasitteet

Ihminen nukkuu noin kolmasosan elamastaan, josta voidaan paatella unen olevan elintarkea
ilmio. Jos ei nuku, ei jaksa elaa. Unen tarkeytta onkin mitattu valvottamalla koehenkiloita ja
-elaimia. Naissa kokeissa liian pitka valvominen on johtanut jopa elaimen kuolemaa.

Uni on aivotoiminnan tila, jossa tietoinen yhteys ymparistoon katoaa, keho rentoutuu ja le-
paa. Aivot eivat kuitenkaan nuku. Unen aikana aivojen energiavarastot taydentyvat, uusi tieto
jarjestyy ja aivot virkistyvat. Uni on siis aivoille valttamatonta. (Partinen & Huovinen 2007,
18-19.) Unen tarve, sen pituus ja laatu, kulkevat geeneissa, eli ovat perinnollisia. Omat valin-
tamme ja ymparisto muokkaavat kuitenkin untamme huomattavasti. Ensimmaista ja toista
luokkaa kayvat koululaiset tarvitsevat unta keskimaarin vahintaan 10 tuntia. 10-12 -vuotiaiden
unentarve on vahintaan 9-10 tuntia. Vaikka yksilolliset erot vaikuttavat lapsen unen tarpee-
seen. Voidaan yleistaa, etta lapsi ei tule toimeen alle 8,5 tunnin unella. (Partinen & Huovinen
2007, 171; Stenberg 2007,31.)

Uni koostuu eri vaiheista, joilla jokaisella on oma tarkea tehtavansa. Yleisesti kaytossa olevan
Rechtschaffenin ja Kalesin uniluokituksen mukaan uni jaetaan neljaan NREM-unen (Non-REM)
vaiheeseen, jotka ovat S1-, S2-, S3- ja S4-uni, seka REM-uneen. Nukahdettuaan ihminen vai-
puu ensimmaiseksi pinnalliseen ja kevyeen S1-uneen. Talloin henkilo ei aina edes tiedosta
nukkuvansa. Unet ovat kuvien ja ajatusten lyhyita katkelmia, jotka kestavat muutamasta
sekunnista muutamaan minuuttiin. Talle univaiheelle on tyypillista muun muassa hitaat sil-
manliikkeet. Tavallisesti parin minuutin kuluttua S1-unesta henkilo vaipuu kevyeen S2-uneen.
Talloin lihakset rentoutuvat ja unet ovat heikkoja. Tama univaihe kestaa n. 20 minuuttia.
Terveella ihmisella kevytta unta seuraa univaiheet S3 ja S4. Naita kutsutaan monesti yhteis-
nimityksella syva uni. S3-unessa kehonlampo, verenpaine ja sydamen syke laskevat. Unet
jaavat harvoin mieleen. Arvioiden mukaan S3-univaihe kestaa noin 10 minuuttia. S4-vaiheessa
ihminen on hyvin syvassa unessa. Tama vaihe kestaa noin 55 minuuttia. Tassa unenvaiheessa
henkilo nukkuu lahes lilkkkumatta. Hengitys on tasaista, pulssi rauhallinen ja verenpaine ale-
nee. Tassa univaiheessa olevaa henkiloa on vaikea saada heraamaan. Aivokuoren toiminta
hiljentyy NREM-unen aikana, sympaattinen hermosto vahentaa toimintaansa, kun taas elimis-
ton rauhoittumista suosiva parasympaattinen osa lisaa toimintaansa. Kaikki tama tapahtuu
sita voimakkaammin mita syvemmalle uneen vaivutaan. Tilanne muuttuu kun uni siirtyy REM-
vaiheeseen. Silloin aivokuori aktivoituu ja autonominen hermosto lopettaa toimintansa. Silloin

keho villiintyy, verenpaine alkaa hypahdella, sydamen lyontitiheys ja kehon lampaotila vaihte-



lee. Silmat liikkuvat nopeasti. REM tuleekin sanoista rapid eye movements, nopeat silman
liikkeet. (Partinen & Huovinen 2007, 35-37.) Niskasta alaspain lihakset lamaantuvat (Stenberg
2007, 27).

Yksi merkittavimmista elamisen laatuun vaikuttavista tekijoista on unen ja valveen rytmi eli
vuorokausirytmi. Tata rytmia saatelee suprakiasmaattinen tumake, joka sijaitsee aivoissa
nakohermoristin ylapuolella. Se saatelee lisaksi psyykkista ja fyysista suorituskykya ja kehon
lampotilaa. Ihmisen normaali nukahtamisvali on noin 90 minuuttia. Esimerkiksi nukahtamisen
jalkeen univaiheet alkavat seurata toisiaan noin 1,5 tunnin valein. Yhden yon aikana vaiheita
on 4-6. Sama rytmi jatkuu paivalla. Monelle tuttu ilmio on alkuillasta esiintyva voimakas va-
symys, joka menee ohi kuin itsestaan ja saattaa toistua viela puolitoista tuntia myohemmin.
(Partinen & Huovinen 2007, 48-49.)

Vuorokausirytmi on perinnollinen ominaisuus, joka kertoo mika on kunkin ihmisen luontainen
aika menna nukkumaan ja kuinka pitkan unen tama henkilo tarvitsee (Hyyppa 1998, 20). Nu-
kahtamistaipumus ja unen pituus maaraytyvat pitkalti kehon lampotilan perusteella (Partonen
2005). Kehon lampotila laskee yolla ja nousee paivalla. Nain kay vaikka yolla valvotaan. (Saa-
renpaa-Heikkila 2007,12.) Unisuus lisaantyy, kun kehon lampotila viilenee. Nukahtamistarve
on suurimmillaan kahden ja kuuden valilla aamuyodlla. Iltapaivalla kehon lampotila laskee,
jolloin saattaa alkaa unettaa. Kehon lampdétila on matalimmillaan noin puolitoista tuntia aa-
mulla ennen heraamista. Ruumiinlampo ja heraamisaika ovat nuorilla viela tiukasti sidoksissa

toisiinsa. (Hyyppa 1998, 20.)

Sisaista kelloa saatelevat ns. kellogeenit, joita on tahan mennessa tunnistettu vahan alle 20.
Jokaisessa solussa on useasta geenista koostuva kelloyksikko, joka siirtaa tietoa ulkomaail-
masta elimistolle. Se kertoo vuorokaudenajan seka vuodenajan, jotta elimisto osaa sopeutua
ja levata. Kelloyksikoiden toimintaa ohjaa aivoissa sijaitseva keskuskello, joka sijaitsee sup-
rakiasmaattisessa tumakkeessa nakohermoristin ylapuolella. Siihen tulee silman verkkokalvoil-
ta toiminnallisesti erillinen hermorata. Myos kehosta irrotettu tumake sailyttaa vuorokausi-
rytminsa. Se elaa n. 24-28 tunnin rytmissa. Tata sisaista kelloa voi suhteellisen helposti siir-
taa esim. tunnin aikaisemmaksi tai kolme tuntia myohemmaksi. Isommat muutokset vaikeut-

tavat unta. (Kuronen 2005; Mutanen 2006.)

Vuorokausirytmin eli biologisen kellon pitaa ajassa valopimea rytmi. Kirkas valo vaikuttaa

verkkokalvolta lahtevia hermoratoja pitkin hypotalamukseen ja lisaa vireytta. Vireysrytmi on
noin 12 tunnin mittainen. Yleensa ihminen on pirteimmillaan aamupaivalla ja vasynein aamu-
yolla. Thmisen luonnollinen biologinen kello noudattaa edelleen sita aikaa, joka oli tarkoituk-

senmukainen ennen keinovalon keksimista silloin, kun auringonvalo maarasi ihmisen vuorokau-



sirytmin. Unen ajoittuminen tiettyyn vuorokauden aikaan on yksilollista ja pitkalti perinnollis-
ta. (Partinen & Huovinen 2007,49; Stenberg 2007,13, 27.

Pitkaaikainen valvominen heikentaa elimiston puolustusjarjestelmaa ja suorituskyky romahtaa
jo viimeistaan neljannen valvotun yon jalkeen. Unen merkitysta ei kuitenkaan tunneta tarkal-
leen, mutta tiedetaan etta unella on monta tehtavaa vain yhden sijaan. (Partinen & Huovinen
2007,18; Saarenpaa-Heikkila 2007, 22.)

2.2  Koululaisen unentarve

Kouluika on ihmisen virkeinta aikaa. Terveilla pienilla koululaisilla ei esiinny paivavasymysta.
Murrosikaan tultaessa melatoniinin erityksen ja syvan unen maaran muutokset kuitenkin teke-
vat tilanteen toiseksi. Juuri ennen murrosikaa melatoniinin erityshuippu sijoittuu iltaan. Sen
jalkeen melatoniinin maara vahan laskee ja erityshuippu siirtyy myohaisemmaksi. Samalla
syvan unen maara vahenee, jolloin sen muodostama paine laskee. Naiden kahden asian seura-
uksena murrosikaisen biologinen nukahtamisajankohta viivastyy. Unen tarve ei kuitenkaan
vahene, jolloin myos luontainen heraamisajankohta siirtyy myohemmaksi. Siirtymaajan arvel-
laan olevan tunti. Murrosikaisen lyhentynyt nukkumisaika on siis riippuvaista yhteiskunnan
rytmeista, eika ole biologisesti maaraytyvaa. Vahaisen unen seurauksena on paivavasymysta,
joka on murrosiassa yleisempaa kuin muissa ikakausissa. Vasymysongelma helpottaa murrosian

loputtua kun unen tarve vahenee. (Stenberg 2007, 19.)

Unen rakenne ja tarve ovat yksilollista ja vaihtelevat ian ja jopa sukupuolen mukaan. Koulu-
laiset tarvitsevat paljon unta kasvaakseen, mutta monet lapset ja nuoret nukkuvat kuitenkin
liian vahan ja karsivat erilaisista unihairioista. Naita ovat muun muassa nukahtamisvaikeudet,
yoheraily ja naiden seurauksena aamuvasymys. Unen pituuden lisaksi on tarkeaa seurata myos
unen laatua. (Partinen & Huovinen 2007,168; Stenberg 2007, 51.)

Suomalaiset koululaiset menevat usein younille selvasti myohemmin kuin vanhempansa. Youn-
ta ei ehdi tulla riittavasti, silla koulu alkaa yhta aikaisin kuin ennenkin. Vasyneena koululai-
nen ei jaksa seurata opetusta. Vasyneen lapsen oppiminen hidastuu ja motivaatio laskee.
Vasyneen lapsen tunnistaa tuskastumisesta, turhautumisesta ja kayttaytymisvaikeuksista.
Univaje on lapselle myos turvallisuusriski. Vasyneena lapsi ei jaksa kontrolloida kaytostaan,
alkaa kiukutella ja ajautuu helposti riitoihin kavereidensa kanssa. Vaikeudet sosiaalisissa suh-
teissa vaikuttavat negatiivisesti lapsen mina-kuvan kehitykseen. Senkin takia lapsen riittavaan
unen saantiin on kiinnitettava huomiota. (Hamilo 2009; Jarasto, Lehtinen & Nepponen 2000,
230- 231, 233-234)



Univaje vaikuttaa oppimiseen myos toisella tavalla. Uni tallentaa paivalla opitut asiat tilapai-
sesta tyomuistista pitkakestoiseen muistiin. Pitkakestoinen muisti jarjestelee ja pitaa huolta
siita, etta paivalla opittu on tarvittaessa myohemmin kaytettavissa. (Hamilo 2009.) Oppimi-
sen kannalta oleellista on harjoittelua seuraavan yon uni. Oppiminen ei edisty, jos nukkumi-
nen silloin estyy. (Kinnarinen 2002.) Koululainen tarvitsee siis unta oppiakseen. Jokainen
unesta vahennetty tunti vaikuttaa siihen, kuinka hyvin koululainen muistaa asioita pitkalla
aikavalilla. Lisaksi hyvin nukutun yon jalkeen keskittymiskyky on parempi ja oppiminen hel-
pompaa. Koulumenestyksen ja unen valilla onkin todettu yhteys. (Alaja 2009). Riittava uni
pitaa toimintakykya ylla. Huonosti nukutun yon jalkeen koululainen ei kykene alyllisesti par-
haaseen suoritukseen. (Liuha & Partonen 2009.) Alku- seka loppuyon uni ovat molemmat mer-
kityksellista oppimisen kannalta. Alkuyolla muistiin painuvat tiedot ja loppuyosta taidot. (Par-
tinen & Huovinen 2007, 171.)

2.3 Aikuisen rooli lapsen hyvan unen edistajana

Lapsen perustarpeista huolehtiminen on ensisijaisesti perheen vastuulla. Lapsella itsellaan ei
ole viela kykya saadella vireystilaansa, joten vastuu siita on vanhemmilla. Aikuisen tulee
huomata, milloin meluun ja kiireeseen tulee puuttua ja jarjestaa lapselle kiireeton ymparisto

lepoa varten. (Kouluterveyskysely 2007; Jarasto ym. 2000, 156-157.)

Jorma Tynjala (1999) toteaa vaitostyossaan suomalaisten perheiden iltarytmin siirtyneen ilta-
painotteisemmaksi. Han toteaa, etteivat vanhemmat kontrolloi riittavasti lasten kotiintulo- ja
nukkumaanmenoaikoja. Tynjalan mielesta nayttaa myos silta, etta Keski-Euroopassa kasvatus-
saannot, ainakin kotiintulo- ja nukkumaanmenosaantojen osalta ovat tiukempia kuin meilla
Pohjoismaissa. Myos lastenpsykiatri Sinkkosen (2003, 42) mielesta suomalaislapsen youni jaa

lyhyeksi sen takia, etteivat aikuiset laita lapsia nukkumaan tarpeeksi aikaisin.

Tarkein nuoren youneen vaikuttava tekija on kodin ilmapiiri. Nuoren henkista tasapainoa edis-
tavat hyvat suhteet vanhempiin, vanhempien tuki ja mahdollisuus keskustella avoimesti. Sil-
loin younikin on levollista. Hyvin nukkuvilla nuorilla on usein myos parempi itsearvostus. (Tyn-
jala 1999.) Lapsen on helpompi tuntea olonsa turvalliseksi ja tasapainoiseksi silloin, kun ha-
nelle asetetaan selkeat rajat. Ne tuovat lapselle psyykkista ja fyysista turvaa. Talloin han saa
mielenrauhan ja voi keskittya tehtaviinsa. Lapsen protestoiminen rajoja vastaan kuuluu asi-
aan. Aikuisen ei kuitenkaan tule luopua niista, mutta se tuo mahdollisuuden keskustella asias-
ta. Kun aikuinen uskaltaa lapsen uhmasta huolimatta pysya paatoksessaan, lapsi tietaa, etta

vahvaan aikuiseen voi luottaa muissakin asioissa. (Jarasto ym. 2000, 97-99; Tynjala 1999.)

Riittavan pitka ja hyvalaatuinen youni on koululaiselle tarkea hyvinvoinnin tekija niin fyysises-

sa, psyykkisessa kuin sosiaalisessa mielessa. Vahainen youni voi lisata myos moneen krooni-
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seen tautiin, kuten diabetekseen ja verenpainetautiin, sairastumisen riskia. Se voi aiheuttaa
myos psyykkisia oireita, kuten ahdistusta ja masennusta. Liian vahainen uni vaikuttaa mieli-
alaan ja kayttaytymiseen ja aiheuttaa vaikeuksia oppimisessa ja keskittymisessa. (Saarinen
2005; Toikkanen 2010.)

Riittamattomalla unella on vaikutusta fyysiseen terveyteen. Jo parin tunnin paivittainen uni-
vaje saa elimistossa aikaan monimutkaisia muutoksia aivojen aineenvaihdunnassa, hormonaa-
lisia ja hermostollisia stressireaktioita ja hiilihydraattiaineenvaihdunnan muutoksia, jotka
heikentavat ihmisen vastustuskykya esimerkiksi viruksista johtuvia tulehduksia vastaan. Lisak-
si riittamaton uni lihottaa kahdella tavalla. Silla on yhteys ruokahalua saatelevien hormonien
leptiinin ja greliinin tasapainoon. (Ttl 2009.) Unen puute aiheuttaa veressa leptiinipitoisuuden
laskun. Tama viestii elimistolle energian puutteesta, koska leptiinin tehtava on tiedottaa sille
rasvavaraston tilanteesta. (Jarvi 2009.) Tasta seuraa, etta ihminen syo ilman varsinaista tar-
vetta (Stenberg 2007, 74-75). Greliinitaso puolestaan nousee. Greliinia erittyy vatsalaukussa
ja sen korkea pitoisuus lahettaa myos aivoille aiheettoman viestin syomisen tarpeesta. (Jarvi
2009.)

Kouluikaisella unen merkitys terveyden keskeisena osatekijana korostuu, koska murrosikaan
liittyva fyysinen kasvaminen vaatii unta (Tynjala 1999). Lapsen fyysinen kasvu edellyttaa sy-
vaa unta koska silloin tapahtuu kasvuhormonin erittymista. Silloin muun muassa lihaksisto
kehittyy. Treenaava urheilija tarvitsee toisin sanoen paljon unta. (Partinen & Huovinen 2007,
171.) Lisaksi henkista energiaa murrosikaisella vaativat identiteetin rakentaminen, suhteiden
luominen vastakkaiseen sukupuoleen seka sukupolvien valiset ristiriidat. Henkisen ja fyysisen
tasapainotilan yllapitamiseksi nuori tarvitsee riittavan pitkan ja virkistavan younen. (Tynjala
1999.)

Lapsi ja nuori voi itse vaikuttaa unen maaraansa tiedostamalla omat nukkumistottumuksensa.
Muun muassa lisaantyneet televisio-ohjelmat ja ympari vuorokauden saatavilla oleva media
houkuttelevat valvomaan jopa lapi yon, myos tietokoneet, kannykat ja musiikin kuuntelu ve-
rottavat nukkumisaikaa. (Jansson 2008.) Lapselle voi kehittya unihairioita pelkastaan oleske-
lemalla samassa tilassa paalla olevan television kanssa (Partinen & Huovinen 2007, 174). Tut-
kijat suosittelevat lasten television katselun rajoittamista yhteen tuntiin vuorokaudessa (Soi-
ninen 2006).

2.4 Terveytta edistava toiminta koulussa

Terveyden edistamisen tarkoitus on parantaa ihmisten omia mahdollisuuksia vaikuttaa seka

omaan etta ymparistonsa terveyteen. Terveyden edistaminen on prosessi, jossa ihmiselle

luodaan mahdollisuus hallita, yllapitaa ja parantaa terveyttaan. Siihen vaikuttavat yksilolliset
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ja yhteiskunnalliset tekijat seka vallitsevat olot. (Haarala ym. 2008, 51.) Maailman terveysjar-
jesto (WHO) maarittelee terveyden taydelliseksi fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoin-
nin tilaksi. Terveys on tila joka muuttuu jatkuvasti. Siihen vaikuttavat elinymparisto ja sai-

raudet seka erityisesti ihmisen omat kokemukset, asenteet ja arvot. (Huttunen 2010.)

Preventiivinen eli ennaltaehkaiseva terveydenhoitopalvelu on osa vaestovastuista peruster-
veydenhuoltoa. Primaariprevention tavoitteena on edistaa terveytta terveysvalinnoilla seka
suojautua terveysongelmilta ennen oireiden tai ongelmien ilmaantumista. Voimaantumisen
(empowerment) kasitetta voidaan hyodyntaa maariteltaessa terveytta edistavia eli promotii-
visia tavoitteita. Voimaantuminen on henkilon selviytymistaitojen, toimintakykyisyyden, itse-
luottamuksen ja sosiaalisen tuen lisaantymisen kokemus. Sen puutetta kuvaavat mm. termit
voimattomuus, riippuvaisuus ja oman elaman kontrollin kadottaminen. (Koponen, Hakulinen &
Pietila 2008, 81-82.)

Terveystiedosta tuli itsendainen oppiaine vuonna 2001. Vuosiluokilla 7-9 terveystietoa on yh-
teensa 3 viikkotuntia. (Rimpela, Ojajarvi, Luopa & Kivimaki 2005,9.) Alakoulussa terveystie-
don opetus sisaltyy osana Ymparisto- ja luonnontieto-oppiainetta. Oppiminen on aktiivista
toimintaa, jossa oppilas rakentaa jatkuvasti kuvaa maailmasta ja itsestaan. Oppilaan oppi-
mismotivaatio pysyy korkealla silloin, kun han liittaa kasiteltavan asian omaan elamaansa ja
pitaa sita mielenkiintoisena ja tarkeana omista lahtokohdistaan kasin. Opetuksen alussa ja
sen kuluessa kannattaakin keskustella oppilaiden kanssa siita mihin opiskeltavaa tietoa tarvi-
taan ja mihin sita voi kayttaa. (Pruuki 2008, 21, 27.)

Avoin ja turvallinen ilmapiiri, seka innostava ja kannustava opettaja lisaavat oppimismotivaa-
tiota. Etaiseksi ja valinpitamattomaksi koettu opettaja taas heikentaa sita. Myonteisen opis-
keluilmapiirin edistamiseksi on hyva tutustua opiskelijoihin. Onnistumisen ilo lisaa halua op-
pia. Rohkaiseva palaute opettajalta lisaa oppilaan uskoa omiin mahdollisuuksiin. (Pruuki 2008,
22- 23, 49.)

Oleellinen osa motivaation sailymiseen on oppilaan oma aktiivisuus. Kyse on ennen kaikkea
henkisesta aktiivisuudesta. Tasta syysta tyotavat, joissa oppilas on itse aktiivinen subjekti,
ovat suositeltavia. (Pruuki 2008, 24.) Keskustelussa ilmapiiri on suvaitseva, yhteistyomyontei-
nen ja sen tavoitteena ei ole luoda yksimielisyytta vaan keskinaista yhteisymmarrysta (Jero-
nen, Valimaa, Tyrvainen & Maijala 2009, 135). Tavoitteisiin ja paamaariin pyrkiminen on ih-
misen toiminnalle luonteenomaista, siksi oppilaan on aina tiedettava mita hanen on opittava.
(Rantala 2006, 71; Pruuki 2008, 27). Valiton palaute vaikuttaa positiivisesti oppimiseen ja
lisaa oppimisen iloa. Se korjaa heti vaarat toimintamallit ja tiedot. Jos oppilas ei saa toimin-
nastaan palautetta, epavarmuus voi olla jopa oppimista estava tekija. Myos oppilaat kokevat

valittoman palautteen tarkeaksi. (Rantala 2006, 73.)
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Opetuksen suunnittelussa on huomioitava erityisesti tavoitteet, oppiaines, vuorovaikutus,
tyotavat seka arviointi. Jos opetus on satunnaista, eika sisally opetussuunnitelmaan, on myos
selvitettava mita tilaaja tai jarjestaja opetukselta odottaa. Opettajan tekemat ennakkosuun-
nitelmat toteutuvat sellaisinaan vain harvoin, silla opetusryhman kysymykset ja orientaatio
ohjaavat opetusta yleensa eri suuntaan kuin opettaja oli itse etukateen ajatellut. Suunnitel-
masta ei kannata pitaa tiukasti kiinni vaan kannattaa sen sijaan olla avoin myos ryhmasta
nouseville spontaaneille kysymyksille. (Pruuki 2008, 32-33.) Oppiminen perustuu aina lapsen
kokemuksiin ja jo opittuihin asioihin. Uudet asiat sidotaan aina aiemmin opittuihin tietoihin ja
taitoihin (Hujala 2001).

Lasten strategiat oppimiseen, kasitteellistamiseen ja ongelmien ratkaisuun muuttuvat jousta-
vammiksi ja luovemmiksi sita mukaa mita lapsi varttuu ja kartuttaa kokemustaan. Oppija
tarvitsee erilaisia oppimisen strategioita tehtavasta, tilanteesta ja oppiaineesta riippuen.
(National research council 2004,118; Vainionpaa 2006, 66.)

Aistiva oppija on yleensa kaytannollinen, sellainen joka pitaa kasitteista ja tulkinnoista. He
ovat jarjestelmallisia eivatka pida akillisista muutoksista. Intuitiivisempaa oppijaa ikavystyt-
tavat liialliset toistot ja yksityiskohdat, mutta aistivat oppijat oppivat paremmin, kun heille
annetaan asiatiedot ja menettelytavat valmiina. Useimmat ihmiset ovat visuaalisia oppijoita,
sellaisia, jotka oppivat paremmin nakoaistimuksen tuoman kokemuksen kuin verbaalisen in-
formaation kautta. Silloin sisalto jaa omaksumatta jos uusi asia vain puhutaan eika sita nayte-
ta. Aktiivinen oppija oppii parhaiten tekemalla aktiivisesti: kokeilemalla ja keksimalla ideoi-
ta. Lapsi on ennenkaikkea aktiivinen oppija. Lapsi oppii parhaiten tekemalla itse seka tutkien
ja leikkien, jopa erehdyksen kautta. (Vainionpaa 2006, 70-71.) Lapsen oppimista helpotetaan
saatelemalla tehtavien vaikeutta seka antamalla heille mallia oikeasta suoriutumistavasta

(National research council 2004, 123).

3 Toteutuksen kuvaus

3.1 Uneen liittyva terveyden edistaminen

Tama tyo toteutettiin projektityona yhdessa Hyvinkaan Hakalan koulun kanssa osana Lapsen
ja nuoren hyva arki-hanketta. Aloitin tyoni teoreettiseen tietoperustaan tutustumisella. Sen
jalkeen tutustuin Hakalan koulun luokkiin kevaalla 2009. Vierailin kolmen paivan aikana kaik-
kissa 11 luokassa, joihin minun oli tarkoitus menna pitamaan unioppitunti myohemmin. Vierai-
lun aikana seurasin opetusta ja avustin opettajaa tarvittaessa. Samalla etsin kaytossa olevista
oppikirjoista unta kasittelevia asioita. Totesin, etta toisella luokalla unta kasiteltiin kahdella

lauseella ja viidennella aukeaman verran.



13

Tata opinnaytetyota varten kehitin kaksi erilaista uniopasta. 1-3- luokkalaisia varten kehitin
Masi Murkku-unioppaan (liite 1), jonka tarkoitus oli ohjata lapsia uniaiheisiin tehtaviin. Tehta-
vat suunnittelin helpoiksi, jotta lapsi kokisi onnistumisen iloa tehtavia tehdessaan. Uniopas
sisalsi myos teoriatietoa unesta. Asiasisalto unioppaassa oli sama, kuin tunnilla kasittele-
mamme aiheet. Piirtamieni kuvien tarkoitus oli herattaa mielenkiinto tehtavia ja aihetta koh-
taan. Kuvissa oli lapsille myos varitettavaa. Varitettavat kuvat olivat paitsi lapsille iloksi,
myos itselleni varasuunnitelmaksi. Jos unitunnit eivat sujuisi suunnitelmien mukaan, lapset
voisivat lopputunnin varittaa kuvia. Masi Murkku-opas oli tarkoitettu oppilaan ja vanhemman
yhdessa taytettavaksi. Toivoin sen herattelevan seka aikuisen, etta lapsen ajatuksia unen
merkityksesta ja virittavan kotona tapahtuvaan yhteiseen keskusteluun unesta ja sen riitta-

vyydesta.

4-6 - luokkalaisille suunnittelin Unta Palloon - unioppaan (liite 2). Se sisalsi teoriatietoa unes-
ta lapsen tai nuoren itsensa nakokulmasta. Opas sisalsi muutaman tehtavan, joiden tarkoitus
oli saada lapsi tai nuori pohtimaan unen merkitysta omassa elamassaan. Iloiset ja varikkaat
kuvat olivat Clip Art-tiedostosta. Unta Palloon - uniopas oli myos tarkoitettu tehtavaksi koto-

na aikuisen kanssa.

Lopullisen ulkoasun suunnittelimme yhdessa korkeakoulusihteeri Eila Harlen kanssa 6.8.2010.
Unioppaiden oli tarkoitus tuoda uni esiin iloisena asiana ja sita kasiteltiin molemmissa oppais-

sa koululaisen nakokulmasta.

4-6 luokkalaisten unioppituntien tueksi kehitin 14 unikorttia (liite 3), joissa jokaisessa oli yksi
unta koskeva vaite. Tunnin kulun suunnittelin sellaiseksi, etta oppilaat vastaavat pareittain,
kukin omaan univaitteeseensa vuorollaan, onko vaite oikein vai vaarin. Opettajille tein tule-
via unioppitunteja varten vaitteisiin oikeat vastaukset (liite 4).

Jokainen unioppaan saanut oppilas sai oppitunnin paatteeksi kyselylomakkeen (liite 5) huolta-
jan taytettavaksi. Tarkoituksena oli kerata tietoja siita kuinka alakoululaisten kodeissa uneen
suhtaudutaan ja muuttiko unioppaiden antama tieto kotien nukkumarutiineita. Lisaksi kerat-

tiin palautetta unioppaiden helppokayttoisyydesta ja unioppaan tarpeellisuudesta.

3.2 Vanhempien kasitykset lapsen unesta, unitiedon tarpeellisuudesta ja unioppaista

Opinnaytetyossa kaytettiin vanhemmille suunniteltua kyselylomaketta. Tama aineisto kerat-
tiin syksylla 2009 Hakalan alakoulusta Hyvinkaalta. Jokainen tunnilla ollut oppilas sai uniop-
paan mukana kyselylomakkeen huoltajan taytettavaksi. Kyselyn palautti 97 huoltajaa (N=97).

Vastauksia tuli jokaisen luokka-asteen huoltajilta.
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Luettavuuden helpottamiseksi prosenttiluvut on pyoristetty lahimpaan kokonaislukuun. Vasta-
usluokat ”taysin eri mielta” ja ”jokseenkin eri mielta” on tassa yhdistetty yhdeksi vastausluo-

kaksi. Samoin luokat ”taysin samaa mielta” ja ”jokseenkin samaa mielta” on yhdistetty.

Kyselylomakkeella saatu aineisto raportoidaan yhtena kokonaisuutena, jossa 1-3 ja 4-6 luokan
vastaukset yhdistettiin. Tulokset ilmaistaan prosentteina (%). Tarkemman analyysin perusteel-
la voitiin todeta, etta tulokset olivat yhtenevat, eika eroja 1-3 ja 4-6- luokan oppilaiden van-

hemmilta saaduissa vastauksissa voitu raportoida. (Kuvio 1 & 2).

Lahes jokainen vastaaja (98 %) ilmoitti lapsensa nukkuvan yli 9 tuntia yossa. 2 % (n =2) vastaa-

jista kertoi lapsensa nukkuvan 8 tuntia tai vahemman.

Pystyn valvomaan helposti
lapseni unen maaraa
61%

Koen voivani vaikuttaa
lapseni unen maaraan

Vaikuttaako unioppaan
antama tieto nukkumarutiineihinne

Toivon, ettad unta
kasiteltaisiin oppitunneilla
nykyista enemman

Kouluissa unen merkityskesta
tulisi kertoa myos vanhemmille
esim vanhempainilloissa

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80 % 90 % 100 %

B Taysin erimieltd ™ Jokseenkin erimieltd M Jokseenkin samaa mieltd M Tdysin samaa mielta

Kuvio 1. Vanhempien arviot lasten unesta ja unitiedon tarpeesta(%). N=97.

Lahes kaikki vastaajat (95 %) olivat sita mielta, etta he voivat valvoa helposti lapsensa unen
maaraa. Vanhemmat voivat mielestaan myos vaikuttaa siihen, kuinka paljon heidan lapsensa

nukkuu, koska 96 % vastaajista ovat taysin tai jokseenkin samaa mielta vaittaman, koen voi-
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vani vaikuttaa lapseni unen maaraan, kanssa. Kuitenkin 4 % vastaajista ilmaisi etteivat voi

vaikuttaa lapsensa unen maaraan.

Reilu kolmannes (39 %) ilmoitti muuttaneensa nukkumarutiineita unioppaaseen tutustumisen
jalkeen. Uniopas oli hyva tapa vaikuttaa lapsen unen huomioimiseen, koska se heratteli uniru-
tiinien muutokseen reilun kaksi viidesosaa. Kaksi kolmasosaa (61 %) ei kuitenkaan muuttanut
nukkumarutiineitaan unioppaaseen tutustumisen jalkeen. Voidaan olettaa, etta kaikkien ei
tarvitse muuttaa nukkumarutiinejaan, jos riittavasta unen maarasta on aikaisemmin huoleh-

dittu hyvin.

Vanhemmat toivovat, etta kouluissa kasitellaan unta nykyista enemman. Lahes kolme neljas-
osaa (73 %) vastanneista haluaisi, etta unesta kerrottaisiin enemman oppitunneilla. Koulun
toivotaan myo0s tiedottavan vanhempia unen merkityksesta. Kolme neljasosaa (74 %) toivoi
koulusta lisaa uneen liittyvaa tietoa myos vanhemmille. Reilu neljannes (26 %) ei kokenut sita
tarpeelliseksi. Sanallisissa vastauksissa korostui aikuisen vastuu lasten riittavan unen turvaa-
jana. Vastaajien mielesta aikuinen voi vaikuttaa lapsen unen maaraan ja laatuun asettamalla
riittavan varhaisen kotiintuloajan, mahdollisuuden rauhoittua illalla ilman televisiota ja tieto-
konetta seka luomalla tutut ja turvalliset iltarutiinit. Useat vastaajat kokivat uniasioiden ole-
van kunnossa omassa perheessaan, mutta toivoivat unioppaan herattelevan vanhempia, jotka

eivat huolehdi lapsiaan ajoissa nukkumaan.

Uniopas oli selkea
ja helppokayttdinen
50 %

Unioppaassa oli
minulle uutta tietoa

Uniopas oli mielestani
hyodyllinen

40 %

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

B Taysin erimieltd ™ Jokseenkin erimielta M Jokseenkin samaa mieltda M Tdysin samaa mielta

Kuvio 2. Palaute unioppaista (%). N=97.
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Taman aineiston mukaan Uniopas ja vastaavat menetelmat ovat vanhempien hyvaksyma tapa
ohjata lapsiperheita terveyskayttaytymisessa, vaikka kaikki eivat pitaneetkaan nimenomaan

unitiedon saamista tarpeellisena.

Unioppaat koettiin helppolukuisiksi. Yli nelja viidesosaa (85 %) koki, etta uniopas on selkea ja
helppokayttoinen. Vastaajat saivat tietoa unioppaista vaihtelevasti. Noin kymmenesosa (13 %)
ei kokenut saaneensa unioppaista uutta tietoa. Yli puolet (60 %) koki kuitenkin loytaneensa

unioppaista uutta asiaa. Reilu nelja viidesosaa (84%) koki unioppaan hyodylliseksi.

4  POHDINTA

4.1 Oman toiminnan arviointia

Tama opinnaytetyo antoi hyvin tietoa siita, kuinka tarkeana asiana unta koululaisten kodeissa
pidetaan ja kuinka tarpeellista uneen liittyva tiedottaminen on lapsille ja vanhemmille. Lisak-
si saatiin tietoa siita kuinka tarkeaksi osaksi terveyden edistamista perheet kokevat koulusta
saatua tietoa. Opinnaytetyon tuotosten avulla voidaan kouluissa kehittaa kodin ja koulun va-
lista vuorovaikutuksellista terveystiedon opetusta seka lisata unen merkitykseen liittyvia op-

pimistapahtumia.

Tyoskentely Hakalan koulussa oli antoisaa ja monelta kannalta opettavaista. Opin paljon uut-
ta koulumaailmasta, opettajien tyosta, alakouluikaisista lapsista ja tuntityoskentelysta. Tu-
tustuminen kouluun etukateen oli aikaa vievaa, mutta perusteltua, koska silloin sain tulevan
tyoni toimintaymparistosta hyvan kokonaiskuvan. Niina kolmena paivana, jolloin oppitunnit
pidettiin, ei olisi ollut aikaa kouluun tutustumiseen. Jatkossa vastaavassa tilanteessa en koe
etukateen tutustumista enaa tarpeellisena. Jannitin ensimmaisia pitamiani oppitunteja jonkin
verran. Ilmapiiri oli kuitenkin koulussa kannustava ja lasten kanssa oli helppo olla. Koulun
toive oli, etta unioppitunnit pidetaan mahdollisimman tiiviissa aikataulussa ja kaikki 11
unioppituntia toteutettiin kolmena perattaisena paivana. Tottumattomana puhujana aaneni
vasyi jo ensimmaisen paivan jalkeen ja loput paivat olivat aanen kayton osalta raskaita. Toisi-
naan myos ryhmassa esiintynyt levottomuus ja sen rauhoittelu veivat aikaa varsinaiselta asial-
ta. Muutaman oppitunnin aikana luokan opettaja ei ollut paikalla ollenkaan, joka lisasi luokan
levottomuutta. Opettajan tuki ja osallistuminen oli tarkeaa unioppitunnin onnistumisen kan-

nalta. Lasnaolo osoitti mielestani opettajalta myos arvostusta asiaani kohtaan.

Tutustumispaivina roolini luokassa oli monelle opettajalle epaselva. Useat olisivat laittaneet
minut opettamaan saman tien. Olisi ollut viisasta informoida opettajia henkilokohtaisesti kir-

jeella, jossa selviaa vierailuni tarkoitus, tunnin sisalto seka se, etta unioppitunnin aikana
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opettajan toivottiin huolehtivan luokan jarjestyksenpidosta, koska en itse tuntenut oppilaita

riittavan hyvin.

1-3 - luokkalaiset olivat kiinnostuneita unesta ja kyselivat paljon. Tunnin kulku olisi voinut
sisaltaa enemman lapsille suunniteltua ohjattua tekemista, jolloin tunnin rakenne olisi pysy-
nyt paremmin suunnitelman mukaisena. Tuntia olisi voinut elavoittaa esim. nukke-esityksella,
jotta siita olisi saatu viela mielenkiintoisempi. Taman tyon tavoite opettajan uniaiheen kasit-
telyn tyovalineen kehittamisessa kuitenkin toteutui asiasisallon osalta. Saadun palautteen

perusteella uni oli kuitenkin kiinnostanut lapsia ja siita oli useassa kodissa illalla keskusteltu.

4-6 - luokkalaisten kanssa oli helppo toimia. He olivat paaosin yhteistyohaluisia ja kiinnostu-
neita. Tunnin toiminnallinen aloitus pariryhmien muodostamisella sai opettajilta kiitosta.
Koululaisia kiinnosti pohtia unikorttien vaittamia ja ne herattivat hyvin keskustelua. Opetta-
jien mielesta myos vuorovaikutus lasten kanssa sujui hyvin. Mielestani tunneilla paastiin hyvin
tavoitteeseen ja se heratti lasten kiinnostuksen unta kohtaan ehka jopa odotettua paremmin.
Monen vanhemman mielesta uniasiat olivat heidan perheessaan kunnossa, mutta toivoivat
oppaiden herattelevan vanhempia, jotka eivat huolehdi lapsistaan. Aikuisen ja lapsen yhtei-
nen tutustuminen unioppaisiin koettiin hyvana asiana ja vanhemmat kokivat, etta lapset ym-
marsivat nyt paremmin unen merkityksen. Palautteen mukaan monet lapset olivat pohtineet
unioppitunnin asioita kotona illalla. Lisaksi unioppaiden ja unioppituntien koettiin tukevan

kasvatusta kotona.

Masi Murkku- oppaan hauskat kuvat saivat kiitosta seka opettajilta, etta vanhemmilta. Teh-
tavat olivat tarkoituksella helppoja, mutta oman nykyisen nakemykseni mukaan ehka liian
jon. Unta Palloon- unioppaan varikas ulkoasu ja unen kasittely iloisena asiana miellytti van-
hempia. Palautteen mukaan moni asia oli vanhemmille ennestaan tuttua, mutta sen kertaa-
minen oli aiheellista. Erasta vanhempaa tosin sen itsestaan selvyydet arsyttivat. Itse olen
oppaisiin tyytyvainen ja niita on kyselty useammastakin koulusta oppituntien tueksi. Myos
koulun terveydenhoitaja arvioi oppaat kayttokelpoisiksi. Omasta mielestani unioppaat onnis-
tuivat hyvin. Toivon, etta ne opettavat lukijoitaan pitamaan unta iloisena asiana ja valtta-
maan sankyyn ohjaamista illalla ainakaan rangaistuskeinona. Oletan, ettei uni ole kovin suo-
sittu keskusteluaihe koululaisen kaveripiireissa senkaan takia, etta nukkumaanmenoajat vies-

tivat lapselle aikuisen vallan kaytosta.

4.2  Tyon luotettavuus ja eettisyyskysymykset

Tassa tyossa laadittiin unioppaat 1-3 ja 4-6 luokan oppilaille. Unioppaat perustuivat tutkit-

tuun tietoon. Tutkittu tieto on jarjestelmallista, kontrolloitua seka kriittista ilmioiden tarkas-
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telua. Sen tarkoituksena on ratkaista ongelmia tai loytaa ja tulkita uusia tekijoita, joten sita
voidaan tarkastella myos tiedon hankinnan prosessin kautta. (Kankkunen & Vehvilainen-
Julkunen 2009, 22.) Hoitotyossa tutkimustietoa kaytetaan Lahtosen, Johanssonin & Huplin

(2009, 111) mukaan ensisijaisesti hoitotyon valineena.

Tyon alkuvaiheessa hyvan kokonaiskuvan luomiseksi tutustuttiin useisiin tutkimuksiin pohjau-
tuviin kirjoihin. Tyon edetessa unta alettiin kasitella enemman mediassa ja myos internet-
lahteiden maara lisaantyi. Unesta ja unen eri vaiheista loytyi paljon tutkittua tietoa. Suuren
tietomaaran vuoksi aineiston rajaaminen oli aluksi hankalaa, mutta tyon edetessa lahteiden
hankinta helpottui. Lahteena kaytetty materiaali on julkaistu paasaantoisesti viimeisen kym-
menen vuoden aikana. Internet- lahteet olivat tutkittua tietoa tai yleisiin suosituksiin pohjau-

tuvia.

Unioppaat laadittiin terveystiedon apuvalineeksi kouluun. Lapsi on aktiivinen oppija ja oppii
parhaiten tutkien ja tekemalla itse (ks. s. 12. Vainionpaa 2006,70-71). 1-3 luokkien Masi
Murkku unioppaat sisalsivat helppoja uni-aiheisia tehtavia. Tehtavien tarkoitus oli johdattaa
lasta ja aikuista kotona keskustelemaan unen tarkeydesta. Opas sisalsi myos teoriatietoa kes-
kustelun tueksi. Unta Palloon-uniopas 4-6- luokkalaisille sisalsi enemman teoria tietoa ja au-
keaman verran pohdittavia uni-aiheisia tehtavia. Molemmat unioppaat suunniteltiin sellaisik-
si, etta lapsi voi pohtia itse, seka aikuisen kanssa yhdessa suhdettaan uneen ja muodostaa
oman kasityksensa unen tarkeydesta. Oppaita suunniteltaessa huomioitiin, etta lapsi on itse
aktiivinen toimija ja etta lapsen on tarkeaa itse ymmartaa miten opittua tietoa voi kayttaa

omassa elinymparistossa (ks. s. 11. Pruuki 2008,21).

Tutustumiskaynneilla ja unioppituntien alussa selvitin lasten sen hetkista uneen liittyvan tie-
don tasoa, silla hyva oppiminen on aina lapsen aikaisempiin kokemuksiin ja jo opittuihin asi-
oihin pohjautuvaa (ks. s. 12. Hujala 2001). Unikortit olivat runkona 4-6-luokkalaisten oppitun-
nilla. Jokainen kortti sisalsi uniaiheisen vaittaman, joita oppilaat pohtivat pareittain. Vaitteet
oli muotoiltu sellaisiksi, jotka lasten oli helppo omaksua ja liittaa omaan arkeensa. Oppimis-
motivaatiota lisasivat iloinen ja avoin ilmapiiri, jossa jokaista lasta kohdeltiin hyvaksyvasti,
kommentteihin kannustettiin ja niita arvostettiin (ks. s. 11. Pruuki 2008,22). Suurin osa luok-
kien oppilaista oli kiinnostuneita ja osallistuivat aktiivisesti. Unioppaissa seka - oppitunneilla
uni tuotiin esille lasten nakokulmasta iloisena ja positiivisena asiana. Tavoitteena oli saada
lapset ja vanhemmat keskustelemaan kotona tunnilla kasitellyista aiheista. Saadun palautteen
perusteella oppitunnit olivat herattaneet lasten mielenkiinnon unta kohtaan ja useassa kodis-

sa aiheesta oli keskusteltu rakentavasti.

Vastaamisen tulee olla tyon joka vaiheessa vapaaehtoista. Tuloksissa ei myoskaan yksittainen
vastaaja saa olla tunnistettavissa. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2009, 176; Kuula 2006,

64.) Tama opinnaytetyo on tehty palautteen antajia kunnioittaen ja eettiset kysymykset
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huomioiden. Yksittaisen vastaajan tiedot, eika luokka-aste ole tuloksissa tunnistettavissa.
Vastaaminen oli vapaaehtoista. Vastaajia tiedotettiin kyselyn luonteesta ja siita mihin kyselyn

tuloksia kaytetaan.

Unituntien lopussa lapsilta kysyttiin palautetta unituntien tavoitteiden tayttymisesta. Tunnin
lopussa lapset kokivat saaneensa vastauksen unta koskeviin kysymyksiin, joita osa oppilaista

oli tunnin alussa esittanyt. Monet 4-6-luokkalaiset nayttivat kokevan Unta Palloon-unioppaan
olevan ikava lisa muiden laksyjen rinnalla. Lomakkeella saadun palautteen perusteella lapset

olivat kotona kuitenkin kiinnostuneita unioppaista.

Vanhemmilta kysyttiin palautetta kyselylomakkeella, jossa kysyttiin vanhempien nakemyksia
lapsen unen tarpeesta, siihen vaikuttamisesta, unirutiineista seka palautetta unioppaista.
Avoimissa kysymyksissa kysyttiin vanhempien keinoista vaikuttaa lapsen unen maaraan ja laa-
tuun seka unioppaiden herattamista ajatuksista. Kysely toteutettiin perinteisella paperilo-
makkeella. Lomakkeita jaettiin 207 kpl ja niita palautui 97 kpl. Vastaaminen kyselyyn oli va-
paaehtoista, ja siihen viitaten pidan vastausten maaraa hyvana seka riittavana opinnaytetyon
aineiston analysoimiselle. Koulussa oli saman perheen sisaruksia eri luokka-asteilla. On myos
mahdollista, etta kyselylomakkeita palautui silloin vain yksi perhetta kohden. Unioppaisiin
saattoivat lisaksi perehtya paremmin sellaiset perheet, joissa arvostetaan unta ja joissa lap-
set nukkuvat riittavasti. Tasta syysta vastaajista niin suuri prosentti (98%) ilmoitti lapsensa

nukkuvan yossa 9 tuntia tai enemman.

Vanhemmilta palautunut aineisto analysoitiin luokka-asteittain. 1-3 ja 4-6 luokkien vastaukset
yhdistettiin lopulta yhdeksi kokonaisuudeksi, silla niiden valilla ei ollut merkittavia eroja.
Lomakkeen maaralliset vastaukset kirjattiin Excel-taulukkoon ja sanalliset vastaukset analy-

soitiin sisallon analyysia apuna kayttaen. Raportin valmistuttua aineisto havitettiin.

Opettajat kirjoittivat palautteen unituntien aikana omin sanoin kirjallisesti. Palautteen pe-
rusteella myos opettajat pitivat unta tarkeana asiana ja arvostivat unen merkityksen kasitte-
lya opintosuunnitelman rinnalla. Opettajien mielesta tunnin tavoite, unen merkityksen sel-
ventaminen lapsille, toteutui. Vuorovaikutus oppilaiden kanssa toimi opettajien mielesta

hyvin. llo ja huumori sailyivat palautteen mukaan lapi oppitunnin.

Opinnaytetyon raportti tulee kirjoittaa niin, etta lukija vakuuttuu tyon eettisyydesta (Pauno-
nen & Vehvilainen-Julkunen 1997,220). Kirjoitus on tarkoitettu myos luettavaksi ja ymmarret-
tavaksi (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2003, 259). Tata opinnaytetyota kirjoitettaessa on py-
ritty huomioimaan lukija pitamalla kieliasu selkeana. Raportoidessa opinnaytetyon tuotoksia
yksittainen vastaaja tai luokka ei ole tunnistettavissa. Vastauksien maaraan olen tyytyvainen,

koska sain analysoitavaksi 97 lomaketta.



20

Palautelomaketta suunniteltaessa olisi pitanyt huomioida paremmin perheet, joilla on koulus-
sa useampi kuin yksi lapsi. Sellaisissa perheissa on saattanut tulla epaselvyytta siita kuinka
monta palautetta heilta odotetaan. Palautelomaketta tehdessa olisi muutenkin pitanyt malt-
taa kuunnella paremmin ohjaavan opettajan mielipidetta. Jalkeenpain lomaketta tarkastel-
lessani huomasin vaitteiden epaloogisen jarjestyksen ja lauseiden vaihtelevat aikamuodot.
Unioppitunneilla oppilaat kyselivat paljon kuinka illalla saisi paremmin unta. Lomakkeessa
olisi ollut tarpeellista kysya myos onko lapsen helppo nukahtaa illalla. Palautteen mukaan
kaikki vastaajat tiesivat lapsensa unen maaran. Mielestani toisen ihmisen unimaaraa on kui-
tenkin hyvin hankala tarkkailla. Tahan olisi voinut unioppaissa paneutua tarkemmin. Lomak-
keen kysymys ”Toivon, etta unta kasiteltaisiin oppitunneilla nykyista enemman” olisi vaatinut
lisaselvitysta tai se olisi pitanyt muotoilla toisin. Monella vastaajalla ei luultavasti ole tarkkaa
kasitysta siita kuinka paljon unta koulussa oppitunneilla nykyisin kasitellaan, jolloin vastaus
on saattanut olla ensimmainen mieleen tullut vaihtoehto. Kysymys "miten mielestanne aikui-
nen voi vaikuttaa lapsen unen maaraan ja laatuun” olisi kaivannut tasmennysta. Jatkokysy-
myksena olisi voinut esittaa “kuinka aikuinen vaikuttaa lapsen unen maaraan ja laatuun tei-
dan perheessa”. Jotkut vastaajat saattoivat nyt antaa vastauksen yleisesti omiin tietoihinsa
perustuen, mutta tieto ja sen toteuttaminen kaytannossa ei ole itsestaan selvyys vaan riippuu
mm. vanhempien sen hetkisista voimavaroista. Opinnaytetyon tuotosten perusteella voidaan
todeta, etta seka lapset etta vanhemmat toivovat lisaa tietoa unen terveysvaikutuksista. Kou-

lulla on merkittava osuus perheiden terveyden edistamisessa.

Sanallisissa vastauksissa suurin merkittava lapsen unen maaraan ja laatuun vaikuttava tekija
oli aikuisen asettamat saannot varhaisesta kotiintuloajasta seka riittavan varhainen nukku-
maanmenoaika. Kyselylomakkeessa ei tosin kysytty toimitaanko vastaajan perheessa kyseisel-
la tavalla. Hamalainen & Jaakola (2007) tutkivat opinnaytetyossaan mm. vanhempien ylakou-
lulaiselle asettamia saantoja. Siina kolmasosalla (30%) oli sopimus nukkumaanmenoajoista ja
kahdella kolmasosalla (60%) kotiintuloajoista. Tutkimuksesta ei selvinnyt sovittuja nukku-
maanmenoaikoja. Ylakoululaisen kontrolloiminen on aikuiselle varmasti helpompaa silloin,
kun yhteiset pelisaannot on luotu jo aiemmin lapsuudessa. Alakoululaisena opitut tavat jatku-
vat suurelta osin luultavasti myos ylakoulussa. Unioppaat ovat hyva menetelma herattaa kes-

kustelua myos nukkumaanmenoajoista.

4.3 Paatelmat

Palautteen mukaan kaikki kyselyyn vastanneet vanhemmat ilmoittivat tietavansa lapsensa
unen maaran. Suurin osa (98%) ilmoitti nukkuvansa 9 tuntia tai enemman. Pieni osa vastaajis-
ta (2%) ilmoitti lapsensa nukkuvan 8 tuntia tai vahemman. Alakoululaisen unen pituuden tulisi
olla 9-10 tuntia (Partinen & Huovinen 2007, 171). WHO:n tekeman tutkimuksen (Pere, Riihi-

viita & Keskinen 2003) mukaan kuudesluokkalaiset nukkuvat keskimaarin 8-8,5 tuntia vuoro-
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kaudessa. Vanhemmat arvioivat lastensa unen maaran positiivisemmin verrattuna koululais-
tutkimukseen. On oletettavaa, etta suuri osa vanhemmista toki valvoo lapsensa unen maaraa.
Koululainen nukkuu kuitenkin yleensa omassa huoneessaan eika aikuinen valttamatta saa oi-
keaa kasitysta lapsen unen maarasta, vaikka huoneessa olisikin hiljaista. Unioppaita lukies-
saan vanhemmille on luultavasti tullut selva kasitys ihannevastauksesta, joka ilmaisee riitta-

vaa yli yhdeksan tunnin unen maaraa.

Tutustuessani tyon taustamateriaaliin huomasin useassa yhteydessa kaytavan keskustelua
(esim. Hamilo 2009 & Kokko 2002), jossa monet koululaisten vanhemmat seka uniasiantuntijat
haluaisivat myohaistaa koulujen alkamista aamulla kello 8 sijaan kello 9 tai jopa kello 10. He
perustelivat nakokantaansa koululaisten pidemmilla aamu-unilla, jolloin he olisivat koulussa
virkeampia. Koululaisen kannalta varmasti myohaisempi koulun aloitus olisi myonteinen asia.
Se tarkoittaisi kuitenkin myos sita, etta koulupaivat paattyisivat myohemmin ja isompien kou-
lulaisten kohdalla se voi tarkoittaa klo 18. Vapaa-aika jaisi illalla nain ollen kovin lyhyeksi ja
ilmeisesti nukkumaan menoa venytettaisiin entisestaan. Unen maara ei siis lisaantyisi, silti
sen laatu heikkenisi, koska aivoille erityisen tarkeat alkuyon tunnit jaisivat hyodyntamatta.
Aikuisen tulisi tukea lasta ottamaan vastuuta omista terveysvalinnoistaan ja ohjata lapsi
ajoissa nukkumaan, vaikkakin se tarkoittaisi poistumista mukavuusalueelta. Televisiosta tulee
lapsia kiinnostavaa ohjelmaa myohaan yohon, jopa lapi vuorokauden. Lapsen huoneeseen
sijoitetun television ja tietokoneen kayttoa voi olla vaikea valvoa, joten on suositeltavaa

kayttaa niita eri huoneessa, jossa lapsi nukkuu.

Tyon tarkein oivallus oli ehka ymmartaa terveystiedon opettamisen ja ennaltaehkaisevan tyon
merkitys. Lapsena opitut terveysvalinnat vaikuttavat usein viela aikuisuudessa (MLL 2009.)
Koti on paasaantoisesti lapselle se paikka, jossa terveysvalintoja tehdaan, joten mielestani
koulu ja koti voisivat tehda terveystiedon opetuksessa nykyista enemman yhteistyota. Tama
opinnaytetyo on tehty valineeksi terveystiedon opettamiseen juuri taman kaltaisen tiedon
siirtoon kodin ja koulun valilla. Uni on tarkea aihe myos ylakouluissa, silla ylakoululaisen
saattaa olla vaikea hyvaksya unen tarvettaan. Vanhemmat eivat valttamatta tieda mika on
nuorille riittavan unen maara, silla yleinen kasitys tuntuu olevan, etta unen tarve vahenee
murrosian kynnyksella, vaikka se on edelleen noin 9 tuntia. Tarpeellinen opinnaytetyon aihe
olisikin kehitella myos ylakouluihin oma nuorten unta edistava opas. Hyva youni on merkittava
terveyden osatekija kaikissa ikaryhmissa. Terveyden- ja sairaanhoitaja on keskeisessa roolissa
hyvan unen edistajana. Hoitotyon opetuksessa olisikin syyta kiinnittaa huomiota myos unen
terveysvaikutuksiin. Tarpeellinen opinnaytetyo olisi myos hoitotyon opetuksessa kaytettava

unesta informoiva materiaali.

Tama opinnaytetyo on ollut loistava mahdollisuus perehtya tarkeaan ja talla hetkella melko

aliarvostettuun aiheeseen, uneen. Sen lisaksi tyon eri vaiheissa on ollut mielenkiintoista pe-
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rehtya vanhempana olemiseen ja kasvattamiseen seka opettajan tyohon ja opettamiseen.
Naiden kaikkien tarkeiden asioiden takaa paljastui se perusajatus, etta on aina hyvin oleellis-
ta oivaltaa minka takia jokin asia tehdaan. Terveystiedon opetuksessa tulee muistaa, etta
lapsen tulee osata soveltaa opittuja tietoja elamassaan. Oppiminen on mukavaa silloin, kun
lapsi tietaa mista on kyse ja asia esitetaan iloisesti ja innostuneesti. Uni on iloinen asia, kun
ymmarramme sen merkityksen hyvinvoinnillemme. Kehotusten ja pakotusten sijaan on koros-
tettava unen positiivisia puolia ja kannustettava lasta toimimaan itse oman hyvinvointinsa
edistamiseksi. Lasten kanssa tyoskennellessa on erittain tarkea mahdollistaa lapsen itsensa
kokea oivaltamisen tunteita ja nain ollen antaa lapselle omaan ikakauteensa sopivaa tietoa,

seka tilaa ottaa itse vastuuta omista terveysvalinnoistaan.
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LITTEET

Liite 1 Masi Murkku-uniopas

MAS|I MURKUN UNIOPAS
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Hei!

Kiva kun tulit tutustumaan Masi Murkkuun!

Tassa Masi on illalla menossa nukkumaan hampaiden
pesun ja iltapalan jalkeen. Mutta Masi ei tahdo nukkua.
Hanen lempisarjansa erikoisjakso alkaa ihan kohtal!

Mita neuvoisit Masia tekemaan? Rastita mielestasi paras
vaihtoehto

Vaikka Masi on vasynyt, han katsoo chjelman siita (]
huolimatta. Kylla huomisesta koulupaivasta aina
jotenkin selviaa.

Masi nauhoittaa ohjelman ja katsoo sen seuraavana ]
paivana kaverin kanssa.

Masi tappelee asiasta aidin kanssa. Haviaa taistelun ja | |
menee kiukkuisena nukkumaan.
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Ratkaise ristikko!

1. Toivottavasti maltat sulkea taman ajoissa ennen nukkumaan menoa.
2. Hyva keino saada raitista ilmaa ja hyva uni.
3. Paan alla nukkuessa.
4. Sen valo virkistaa meita.
5. Nukkuessa voit kaariytya siihen.
6. Ne on hyva pesta ennen nukkumaanmenoa.
7. Hyvin nukutun yon jalkeen tassakin rakennuksessa on mukavampaa.
8. Jaksat olla kiva tallainen kun nukut tarpeeksi.
T T| [K|0
vl [Kfo] | v
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MIKA TORKEA AS\A MUODOSTUN
PYSTURIVILLE?




Nukutko riittavasti?

S Masi menee
) nukkumaan kello 21
Ja heraa kello 7.
Laske kuinka monta
tuntia yossa Masi
nukkuu?

Piirréa tahan kelloon
o | - oma nukkuma-
' aikasi. Laske kuinka
e monta tuntia sina
o nukut?

Tarkista viela, etta saat unta 10 tuntia.

Siirra tarvittaessa nukkumaanmenoaikaa
aikaisemmaksi.
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Oikein vai vaarin ?

Mieti ovatko nama vaittamat Masin paivasta oikein vai vaarin?

Hyvin nukutun yon jalkeen...

... Masi on koulumatkalla tarkkaavaisempi. o/Vv
... Masi jaksaa keskittya ja kuunnella tunnilla. o/V
... Masi on vasynyt ja kiukkuinen, paatakin sarkee. O/V
... Masi jaksaa leikkia kavereiden kanssa. Oo/V
.. Ruoka maistuu paremmin. o/V
... Masi jaksaa ulkoilla koulupaivan jalkeen. ONAY

Tiesitko ?

30

Unen aikana aivosi jarjestelevat paivalla oppimiasi tietoja ja
taitoja muistiin.

Nukkuessasi kasvat pituutta. Tarvitset siihen ruoasta
saatavaa energiaa. Joten muista iltapala!

Sulkemalla television ja tietokoneen ajoissa, varmistat etta
aivosi rauhoittuvat yoksi ja voivat keskittya tehtavaansa.

Nain kasvat ja kehityt hyvin.
Saannolliset iltatoimet auttavat nukahtamaan paremmin.
Saat unesta parhaan hyodyn, kun menet nukkumaan ajoissa.

Iltayo on tarkeinta aikaa oppimiselle ja kasvamiselle.
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Eiko uni tule?

Tarkista viela, etta:

+ Olet ulkoillut tarpeeksi

+ Olet syonyt kevyen iltapalan

+ Olet sulkenut tietokoneen/TV:n ajoissa
+ Olet iloisella ja turvallisella mielella

« Nukkumapaikkasi on sopivan rauhallinen ja pimea

Lisdd tietoa unesta mm. ndiltd www-sivuilta

&
i S £
| By 9 )
| http:/Awww kil f | -
http://www nettineuvo fi/ ——

hitp://terveysnetti.turkuamk fi )
http://vanhemmat.mil.fi/ # |
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Unesta sinakin saat virtaa!!.

Taman esitteen laati Laurean
sairaanhoitajaopiskelija Katja Tikkanen, 2009
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Liite 2 Unta Palloon uniopas

UNTA PALLE®N

<»

LAUREA

Vipuvoimaa

EUlta

20

Saaveim

Nimi:

Luokka:



MITA UNI ON?

Uni on pakollinen juttu meille jokaiselle. Ihmisten lisdksi myds kaikki elaimet ja
kasvit, jopa puut nukkuvat. Alakoululainen tarvitsee unta noin 10 tuntia
vuorokaudessa. 10-vuotias lapsi onkin nukkunut elamastaan yhteensa yli kolme
vuotta!

Alkuyo ennen puoltaydta on syvan unen aikaa. Silloin keho rentoutuu taysin.
Aivot kuitenkin toimivat vilkkaasti ja jarjestelevat paivalla opittuja tietoja
oikeaan jarjestykseen ja painavat ne muistiin. Energiavarastot tayttyvat ja keho
vahvistuu. Silloin erittyy myés kasvuhormonia.

Syvan univaiheen jalkeen alkaa uniennakovaihe eli REM-uni. Unitutkijat
kiistelevat yha mika on unien nakemisen perimmainen syy. Toisten tutkijoiden
mielesta unet valmistavat ihmisia tulevaisuuden vaaroja vastaan. Toisten
mielesta taas REM-vaiheessa aivot testaavat kuinka hyvin syva uni on onnistunut
tehtavassaan. Siita kaikki ovat kuitenkin samaa mieltd, etta molempia uni
vaiheita tarvitaan ja molemmat ovat tarkeita.

VINKKI! Varmistat molempien univaiheiden hyddyt menemdlld ajoissa
nukkumaan. Tdrkein syvén unen vaihe on ennen puoltayotd. Jos menet
nukkumaan vasta sen jdlkeen, menetdt siltd yoltd tdrkeimmdét oppimisen ja
kasvamisen hetket.

@

i?;‘mﬂﬂ(""' -
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Uni on ... TERVEYTTA JA
HYVINVOINTIA

Unen aikana elimistosi taydentaa
paivalla huvenneita energiavarastoja
seuraavan paivan kayttoa varten.
Lisaksi riittava nukkuminen ja
hyvalaatuinen uni muodostaa
vastustuskykya bakteereita ja
viruksia vastaan ja sairastut
harvemmin.

Riittavan unen ansiosta elimistosi
osaa myos saannostella paremmin
ruokahaluasi. Vasynyt elimisto huijaa
usein olemattomalla nalan tunteella
ja saatat syoda/napostella yli oman
tarpeesi.
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Uni on ... KASVAMISTA

Nukkumisen, erityisesti syvan unen
aikana erittyy kasvuhormonia. Jos
et nuku, hormonia ei erity.

Murrosian alkuvaiheessa hormonin
eritys lisaantyy ja silloin unettaakin
tavallista enemman.

Pituuskasvun lisaksi myos lihaksesi
kasvavat unen aikana.

Kasvamiseen tarvitset energiaa,
joten muista syoda kunnollinen
iltapala!




Uni on ... OPPIMISTA

Yon aikana paivalla opitut tiedot
ja taidot jarjestaytyvat aivoissa
oikeille paikoilleen ja painautuvat
muistiin.

VINKKI!! Kokeisiin lukeminen
kannattaa ajoittaa muutamalle
illalle juuri ennen nukkumaan
menoa. Néin luettu painuu
parhaiten mieleen.

Uni on ... MENESTYMISTA

Hyvin nukutun yon jalkeen jaksat
kuunnella ja keskittya koulussa paljon
paremmin. . Paansarky ja artyneisyys
eivat silloin vaikeuta koulunkayntia
eika harrastuksia.

Uni on ... KAUNEUTTA

Ennen vanhaan puhuttiin
kauneusunista. Unen aikana
todellakin ihosolut uudistuvat ja iho
on vahvempi ja heleampi.

Riittavan younen jalkeen jaksat olla
pirtea ja iloinen. Hymyileva ja reipas
ihminen on viehattavampi kuin
vasynyt ja kiukkuinen.

Uni on ... PARANEMISTA

Ihmisen elimisto korjaa itse itseaan
unen aikana. Siksi olet kuumeisena
erityisen vasynyt. Kehollasi on silloin
valtava tarve paasta parantamaan
itseaan.
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3
Uni on ... TURVALLISUUTTA

Unen puute on ollut syyna moniin
vakaviinkin lilkenneonnettomuuksiin.
Vasynyt ei jaksa olla lilkenteessa
tarpeeksi tarkkaavainen. Myos pienempia
tapaturmia sattuu enemman
univelkaisille.

Uni on ... UNELMIEN
TOTEUTUMISTA

Unien nakijalla ei edes
mielikuvitus ole rajana. Unessa
voit toteuttaa kaikki unelmasi
ja tehda mita haluat. Kayta
rauhallinen hetki unta
odotellessa hyvaksesi ja mieti
sinulle mieluisia asioita.




sinulle tarkeimmat syyt nukkumiseen.
Mainitse ainakin kolme.

Tarkastele omaa

siina auttavat sinua nukkumaan hyvin?

Enta mita voisit muuttaa?
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Ilta kannattaa rauhoittaa ainakin
noin tunniksi ennen nukkumaan-
menoa. Saannolliset iltatoimet
valmistelevat kehoa younille ja uni
tulee nopeammin. Opit myds
huomaamaan milloin sinua alkaa
vasyttaa.

Murrosiassa unihormonit alkavat
erittya noin tuntia mychemmin,
joten sinua alkaa nukuttaa
mychemmin. Unentarpeesi ei
kuitenkaan vahene.

Pohdi mitka asiat ja toimet
auttavat sinua nukkumaan
paremmin.

Tarvitset unta kasvaaksesi. Unen
lisaksi kasvamiseen tarvitaan
ruoasta saatavaa energiaa. Pohtikaa
minkalainen on hyva iltapala.




MUISTA! Energiajuomat eivét
nimesté&dn huolimatta piristd, eivitkd
anna energiaa. Ne sisdltévét vain
vettd, sokeria ja lisGaineita.. Jos
pdivalla visyttdd, syd raikas hedelmd
Jja muista juoda vetté.

Aivot eivat lepaa unessakaan. Unen
aikana aivojen tehtava on jarjestella
edellisen paivan tietoja oikeisiin
aivolokeroihin ja tallentaa ne muistiin.

Jos aivot kayvat yolla ylikierroksilla ne
eivat voi suorittaa tehtavaansa
kunnolla. Siksi on tarkeaa antaa
aivojen levata illalla ja malttaa
lopettaa television katselu ja
tietokoneella pelaaminen ajaissa.

VINKKI! Kun nauhoitat illalla tulevan
suosikkiohjelmasi voit katsoa sen kaverin
kanssa yhdessd vaikka seuraavana
pdivdand.

tietokoneella pelaaminen tai television
katselu vaikuttaa koulunkayntiin.
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EIKO UNI TULE?

Tarkista viela tasta

Olen muistanut ulkoilla tanaan
Olen syonyt kevyen iltapalan

Olen kasitellyt mielta vaivaavat
asiat kaverin tai aikuisen
kanssa

En ole juonut kola- tai
energiajuomia tai kahvia pariin
tuntiin ennen nukkumaan
menoa

Olen sulkenut television ja
tietokoneen ja rauhoittunut
hyvissa ajoin

Nukkumapaikkani on
rauhallinen ja tarpeeksi pimea

Vuodevaatteet ovat puhtaat ja
mukavat

Kun toimit taman listan mukaan
unesi on myos hyvalaatuista.
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Lisaa tietoa unesta mm. nailta www-
sivuilta

http://www.ktl.fi
http://www.nettineuvo.fi/
http://terveysnetti.turkuamk.fi
http://vanhemmat.mll.fi/

Taman esitteen laati Laurean
sairaanhoitajaopiskelija Katja
Tikkanen, 2009
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Liite 3 Unikortit
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Liite 4 Unikorttien vastaukset opettajan versio

UNIKORTIT
1. KOULULAISELLE RIITTAVA UNEN MAARA ON 10 T.
?

Riittava unen maara on yksilollista. Liikuntaa harrastavat nuoret tarvitsevat enemman unta.
Nyrkkisaantona voidaan kuitenkin pitaa, ettei koululainen parjaa alle 9 tunnin younilla.

2. UNEN LAATU ON TARKEAMPAA KUIN UNEN PITUUS
OIKEIN
Hyvalaatuinen uni takaa sen, etta elimisto voi suorittaa unen aikana tarvittavat tehtavat.

3. ILTAISET URHEILUHARRASTUKSET HAITTAAVAT NUKKUMISTA
VAARIN

Iltaiset urheiluharrastukset vahentavat usein nukutun unen maaraa, koska elimisto rauhoittuu
myohemmin. Unen laatu on silloin kuitenkin huomattavasti parempaa. Liikunnallinen harras-
tus on unen kannalta suositeltavaa, vaikka se nipistaisikin nukkumisesta ajallisesti.

4. MURROSIASSA ILTAVASYMYS SIIRTYY MYOHEMMAKSI
OIKEIN

Murrosian kynnyksella unihormonin (melatoniinin) erityshuippu siirtyy noin tuntia myohai-
semmaksi.

5. MURROSIASSA UNEN TARVE VAHENEE
VAARIN

Murrosiassa unen tarve lisaantyy. Kehossa ja mielessa tapahtuu valtavasti muutoksia, joihin
kerataan energiaa unen aikana.

Arkiaamuinen heraaminen ei kuitenkaan siirry tunnilla eteenpain, joten on tarkea panostaa
laatuun!!

6. RAITIS ILMA PARANTAA UNEN LAATUA
OIKEIN

Keinoja hyvalaatuiseen uneen: Ulkoilu ja liikunta, iltapala, kofeiiniton ilta, tietokoneen ja
television sulkeminen vah. tuntia ennen nukkumaan menoa, toistuvat iltarutiinit.

Unen laatua heikentaa mm. huolet!
7. TELEVISION KATSELU MYOHAAN ILLALLA VAIKUTTAA UNEN LAATUUN

OIKEIN
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Nukkumaanmeno heti television katselun tai tietokoneella pelaamisen jalkeen heikentaa unen
laatua, koska aivot kayvat ylikierroksilla viela pitkaan eivatka suoriudu tehtavastaan kiitetta-
vasti.

Naita tehtavia ovat mm. kasvaminen (pituus, lihakset) oppiminen ja muistaminen

8. AAMUPALA ON PAIVAN TARKEIN ATERIA

?

Ihanteellista olisi syoda terveellinen aamupala. Silloin jaksaa keskittya ja opiskella koulussa ja
on muutenkin kivempi olla. Kaikille ei aamulla syotava maita, mutta olisi tarkeaa kuitenkin
juoda reilusti esim. tuoremehua. Edellisena paivana voisi koota seuraavan paivan aamupalan
valmiiksi jaakaappiin. Vahankin on parempi kuin ei mitaan!

9. ENERGIAJUOMAN AVULLA VOI KORVATA LYHYET YOUNET

VAARIN

Tassa yhteydessa energian toinen nimi on kalori! Energiajuomat tutkimusten mukaan vain
lisaavat vasymyksesta johtuvaa levottomuutta. Ne sisaltavat vetta ja lisaaineita seka usein

kaloreita. Ne siis vain lihottavat ja tuhoavat hampaat. Parempi tapa pitaa itsensa pirteana on
nukkua riittavasti ja hatatapauksessa syoda vaikka raikas hedelma ja juoda vetta.

10. HEIKKO JA LYHYT YOUNI HAITTAA OPPIMISTA
OIKEIN

Erityisesti alkuyosta syvan unen aikaan unen tehtavana on painaa mielen edellisena paivana
opitut asiat myohempaa kayttoa varten. Erityisen tehokas keino muistaa asioita on tankata
niita ennen nukkumaan menoa.

Huonon yon jalkeen ei jaksa kuunnella ja kiinnostua koulussa seuraavana paivana, jolloin tal-
lennettavaa on seuraavana yona huomattavasti vahemman kuin hyvin nukutun yon jalkeen.

11. RITTAVA UNI LISAA VASTUSTUSKYKYA
OIKEIN

Unen aikana elimisto korjaa itse itseaan. Siksi kipeana vasyttaa ihan vakisin. Elimistolla on
pakottava tarve tuhota popoja. Elimisto tuhoaa ylimaaraisia popoja vaikka et olisikaan sairas,
joten nukkuminen on hyva keino ennaltaehkaista tartuntatauteja.

Uni parantaa myos ihoa!!
12. RIITTAVA UNI HOIKENTAA
?

Vasyneena elimisto ei osaa tunnistaa onko tarvetta syoda vai ei, ja aina tuntuu etta olisi va-
han nalka. Erityisesti makea himottaa. Nukkuminen ei sinansa ole laihdutuskeino, mutta jos
painoa kertyy ylimaaraisesta napostelusta riittava nukkuminen varmasti auttaa!

13. ILTAPALAN ANSIOSTA MUISTAT UNESI AAMULLA
VAARIN
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Aivot tarvitsevat energiaa (huom! ei niita kaloreita) toimiakseen yolla toivotulla tavalla. Nal-
kaisena uni tulee huonommin ja on heikkolaatuista. Erityisesti pituuskasvun kannalta iltapala
on tarkea.

Tutkijat kinastelevat mika on unen nakemisen perimmainen syy. Yhta mielta he ovat siita,
etta seka syvan unen vaihe, etta unien nakeminen ovat molemmat erityisen tarkeita.

14. ILTARUTIINIT VALMISTELEVAT ELIMISTOA NUKKUMAAN
OIKEIN

Tietyt samat toiminnat illalla kertoo elimistolle, etta kohta on nukkumaanmeno aika ja se
alkaa jo varautua erittamaan unihormonia ja uni tulee helpommin. Sopivien iltarutiinien
miettimiseen kannattaa nahda vahan vaivaa ja miettia mika olisi itselle paras tapa rauhoittua
illalla.

KERTAUSTA
Nukkuminen vaikuttaa siis

kasvuun, muistiin, oppimiseen, keskittymiseen, terveyteen, ihoon, ruokahaluun, jaksamiseen,
mielialaan

Erityisen tarkeaa aikaa kasvulle ja oppimiselle on alkuyo! Myohemmin yoélla sama mahdollisuus
ei enaa toistu.

Nukut tarpeeksi kun olet paivalla pirtea ja aktiivinen.
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Liite 5 Kyselylomake

Arvoisa huoltaja,

Olen Katja Tikkanen, opiskelen Hyvinkaan Laureassa. Valmistun kevaalla terveydenhoitajaksi.
Olen valmistanut opinnaytetyonani Teidan ja koulun kayttoon unioppaan, jonka tarkoitus on
muistuttaa lapsia ja huoltajia unen ja levon merkityksesta. Olkaa hyva ja kaykaa opas yhdessa
lapsen kanssa lapi ja pohtikaa siina olevia asioita. Lasten kanssa olemme kasitelleet aihetta
oppitunnilla. Opinnaytetyoni on osa Laurean ja Hyvinkaan kaupungin yhteista Lapsen ja nuo-
ren hyva arki- hanketta.

Keraan oppaat takaisin pikaista analysointia varten, jonka jalkeen ne palautetaan. Palaan
aiheeseen syksyn vanhempainillassa. Tiedot ovat ehdottoman luottamuksellisia, eika yksittai-
sen vastaajan tiedot tule esille.

Tarvitsen opinnaytetyotani varten palautetta. Toivonkin teita tayttamaan alla olevan kyselyn.
Palautekysely palautetaan nimettomana.
Ympyroi lapsesi luokka-aste 1 2 3 4 5 6
Lapseni nukkuu yossa
|:| 8 tuntia tai vahemman |:| 9 tuntia tai enemman |:| en osaa sanoa

Ympyroi mielestasi paras vaihtoehto. (1= Taysin eri mielta 2= Jokseenkin eri mielta
3=Jokseenkin samaa mielta 4= Taysin samaa mielta)

Pystyn valvomaan helposti lapseni unen maaraa 1 2 3 4
Koen voivani vaikuttaa lapseni unen maaraan 1 2 3 4
Vaikuttaako unioppaan antama tieto nukkumarutiineihinne 1 2 3 4
Toivon, etta unta kasiteltaisiin oppitunneilla nykyista enemman 1 2 3 4
Kouluissa unen merkityksesta tulisi kertoa myos vanhemmille

esim. vanhempainilloissa 1 2 3 4
Uniopas oli mielestani hyodyllinen 1 2 3 4
Unioppaassa oli minulle uutta tietoa 1 2 3 4
Uniopas oli selkea ja helppokayttoinen 1 2 3 4

Miten mielestanne aikuinen voi vaikuttaa lapsen unen maaraan ja laatuun?

Millaisia ajatuksia unioppaan lukeminen heratti?

Kommentteja/kysymyksia

Vastaukset palautetaan opettajalle 21.8 mennessa

KIITOS VASTAUKSISTA! %/{;S HYVAA SYKSYA KAIKILLE!



Liite 6 Aikataulu ja oppilasmaarat

Maanantai 17.8.2009 Luokka Oppilasmaara
klo 8.15 4A 19/21

klo 9.00 1-2E (EMO-luokka) 6

klo 11.15 1-2B 12

Tiistai 18.8.2009 Luokka Oppilasmaara
klo 8.15 5A 26

klo 9.00 2A 22/24

klo 10.15 6B 20

klo 11.00 3-6E 8

klo 12 6A 24/25
Keskiviikko 19.8.2010 Luokka Oppilasmaara
klo 8.15 2-3C 20

klo 9.00 3A 25

klo 10.45 1A 25




