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1 Johdanto

Saannollinen ja riittava uni on tarkeaa lapsen hyvinvoinnin ja normaalin kehityksen kan-
nalta. Liian lyhyt yduni haittaa alakoululaisen jaksamista paivan aikana. Alakouluikaisen
lapsen unen tarve on aina yksilollistd, ja unen méaaran lisdksi tulisi seurata unen laatua.
(Partinen & Huovinen 2007, 168.) Suomessa lasten unihairiét ovat merkittavad ongelma
ja niiden taustatekijoita ei viela tunneta kovin hyvin (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2017). Unihairitt voivat vaikuttaa lapsen oppimisvaikeuksiin, heikkoon keskittymiskykyyn

seka mielialaan (Partinen & Huovinen 2007, 168).

Saanndllinen ja riittdva uni on tarkeaa paivan aikaisesta rasituksesta palautumiselle
(Suomen sydanliitto ry 2017). Unen aikana puolustusjarjestelma aktivoituu (Pihl & Aro-
nen 2012, 17). Kasvuhormonia eli somatotropiinia erittyy syvan unen aikana, mika on
erityisen tarkeaa lapsen kasvun ja kehityksen kannalta (Terve koululainen 2017a). Uni
on tarke&da myos vireystilan yllapidossa paivan aikana (Suomen sydanliitto ry 2017). Ul-
kopuolisten arsykkeiden lisaantyneen kayton vuoksi koululaisten unen pituus ja sen laatu
karsivat, mika vaikuttaa heidan paivan aikaiseen jaksamiseensa. Ulkopuolisilla arsyk-
keilla tarkoitetaan muun muassa ruutuaikaa. (Saarenpad—Heikkila 2017a, 13.) Suoma-
lainen kouluterveyskysely osoittaa myds, ettd vuonna 2011 jopa 49 prosenttia peruskou-
lulaisista kaytti energiajuomia. Nuoret, jotka nauttivat usein energiajuomia herdavat ai-

kaisin kouluaamuna, mutta ovat vasyneempia paivalla. (Huhtinen & Rimpela 2013.)

Tama opinnaytetyd kasittelee alakouluikaisen lapsen unta, unen vaikutusta lapsen hy-
vinvointiin, uniongelmia sekd niiden ennaltaehkaisyd ja ladkkeettémia hoitokeinoja.
Opinnaytetyon tietoperusta keskittyy alakouluikaisiin, eli 6—13-vuotiaisiin lapsiin. Lisaksi

tassé raportissa kasitelladn opinnaytetydnprosessin etenemista.

Taman opinnaytetyon tarkoitus on edistaa alakoululaisen terveellisid unitottumuksia,
mika vaikuttaa heiddn paivan aikaiseen jaksamiseensa. Tavoite on lisata Rantakylan
koulun 5.-luokkalaisten tietoutta unen merkityksesta jaksamiseen, uneen vaikuttavista
hairidtekijoistd seka unihairididen ennaltaehkaisysta. Tehtava on toteuttaa kaksi saman-
siséltdista oppituntia kahdelle eri 5.luokalle. Opinnaytetytn toimeksiantajana toimii Jo-

ensuun Rantakyl&n koulu.



2 Uni ja jaksaminen

2.1 Alakouluikainen

Alakouluikainen lapsi on ialtd&n 6 - 13-vuotias. Tullessaan kouluun lapsi pystyy arvioi-
maan fyysiset ominaisuutensa, kuten pituuden ja hiusten véarin melko tarkasti. Psyykkis-
ten ominaisuuksien tunnistaminen on selvasti vaikeampaa. Psyykkisiin ominaisuuksiin
kuuluvat muun muassa rehellisyys ja sosiaalisuus. (Laine 2005, 34.) Fyysinen kasvu on
alakouluiassa hitaampaa kuin leikki-idssa. Talléin myds lapsen ulkoinen olemus muuttuu
ja itsetunto alkaa kehittyd. Motoriset taidot kehittyvat nopeasti, ja kehonhallinta paranee
nopeasti, koska fyysinen kehitys on hitaampaa. Alakouluiassa aivot kehittyvat toiminnal-
lisesti ja rakenteellisesti. Minakasityksen kehityksessa motoristen taitojen kehittyminen

on suuressa roolissa. (Storvik-Sydanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2012, 62.)

Ulkoinen mindkuva on tarked 8-vuotiaana. Tassa vaiheessa yritetaan etsia aktiivisesti
kontakteja muihin ja ollaan kiinnostuneita muista ihmisista. Usein silloin myGs verrataan
itsedan ja omia saavutuksiaan muihin. 9-vuotias asettaa itselleen jo korkeitakin tavoit-
teita. Taman ikaisena lapsi yliarvioi usein kykynsa ja haluaa olla itsendinen. Lapsi saat-
taa talléin myos pitda itseddn aikuisena, mika voi heijastua lapsen ja aikuisen vuorovai-
kutukseen. Keskiméaarin 10-vuotiaana lapsi kdy jo lapi toisten tunteita ja kayttaytymista.
Tassa vaiheessa lapsi on hyvin kiinnostunut kaikesta uudesta ja kiinteat ystavyssuhteet
kehittyvat. (Laine 2005, 35.)

Lapsen kehityksessa tapahtuu paljon muutoksia 11-vuotiaana. Silloin lapsi alkaa etsia
omaa identiteettiddn seké kaverisuhteet alkavat tuoda paineita joukkoon mukautumi-
sesta. Taman ikainen lapsi haluaa usein, etta hanta kohdellaan vuoroin lapsena ja vuo-
roin aikuisena. Lapsi ohittaa vaikeaa kehitysvaihetta 12 - 13-vuotiaana. Tall6in lapsi ha-
vaitsee puutteitansa, ennakoi toimintansa seuraukset, seké peilaa minakuvaansa kave-
reidensa avulla. T&ssa iassa lapsi vaatii itsendisyyttéd paatoksiinsa, mika usein tuo on-

gelmia lasten ja aikuisten vdlille. (Laine 2005, 36.)



2.2 Unen vaiheet ja alakouluikéisen lapsen unen tarve

Unen aikaitsen vaiheiden vaihtelu perustuu aivosdhkétoiminnassa tapahtuviin muutok-
siin. Unen vaiheet voidaan jakaa kahteen paaluokkaan, jotka ovat vilke- eli REM-uni seka
ei-vilke -eli NREM uneen. NREM-uni jaetaan viela neljaan vaiheeseen: S1, S2, S3 ja S4.
(Saarenpaa-Heikkila 2007, 13 - 14.) Ihmisen nukahtamisviive kestaa yleensa noin 15

minuuttia. (Huutoniemi & Partinen 2015, 29).

Kevein unen vaihe on S1 uni, jolloin ihminen vaipuu pinnalliseen uneen ja usein ihminen
ei koe nukkuvansa. Tassa vaiheessa unet ovat kuvia ja ajatuksenkaltaisia katkelmia. S1
vaihe kestad muutamasta sekunnista muutamaan minuuttiin. S1 unen kautta siirrytaan
S2 unen vaiheeseen. Tassa vaiheessa lihakset rentoutuvat ja ihminen nékee unia. S2
vaihe kestaa normaalisti noin 20 minuuttia. Seuraavaksi ihminen vaipuu syvan unen vai-
heisiin, joita ovat S3 ja S4 vaiheet. S3 unen vaihe kestda noin 10 minuuttia, jolloin kehon
[Ampdtila, pulssi seké verenpaine laskevat. S4 unen vaihe kestaa arviolta noin 55 mi-
nuuttia. TAma vaihe on syvin unen vaihe. Talldin elintoiminnot alenevat entisestaan, ei-
vatkd unet jaa mieleen. Syvéassa unessa ihminen nukkuu yleensa aivan paikoillaan, ja
talléin heraaminen on todella vaikeaa. (Partinen & Huovinen 2007, 36-37.) Syvan unen
vaihetta pidetdan tarkeimpana univaiheena. Siind aivojen energiavarastot tayttyvat ja

kasvuhormonia erittyy. (Harma & Sallinen 2004, 29.)

Ihmisen uni muuttuu REM-uneksi noin 90 minuutin jalkeen nukahtamisesta. Vaiheen
aikana ihmisen silmat liikkuvat nopeasti ja myos univaiheen nimi viittaa siihen (rapid eye
movements). Taman REM — unen aikana ihmisen keho aktivoituu, muun muassa ihmi-
sen sydamen toiminta kiihtyy, hengitys voi muuttua epatasaiseksi, lihakset rentoutuvat
ja aivojen aineenvaihdunta kiihtyy. Unen eri vaiheet toistuvat yén aikana noin 4 — 6 ker-
taa. Jokainen sykli on pituudeltaan noin 90 minuuttia. (Huutoniemi & Partinen 2015,
29,31.) Yleensa yon pisin syvan unen jakso on noin 20 - 40 minuutin mittainen, ja se
sijoittuu ensimmaiseen unisykliin. REM — unen jaksot pidentyvat yleensa aamua kohden.
(Kajaste & Markkula 2011, 22.)

Unen tarpeella tarkoitetaan aikaa, jonka ihminen tarvitsee tunteakseen itsensa virkeaksi
ja levanneeksi seuraavana paivana. Unen tarve on yleensa hyvin yksilollista, jolloin on
vaikeaa rajata, kuinka monta tuntia lapsi tarvitsee y6lla unta. Tarve vaihtelee ian mu-
kaan. (Huutoniemi & Partinen 2015, 33-34.) Yleensa alakouluik&inen lapsi tarvitsee joka
y0 unta noin 10 tuntia. Tarkkaa tuntimaaraa paremmin lapsen unen maarén tarpeen ker-

too lapsen virkeys yon jalkeen. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017a.) Melatoniini



hormonilla on useita tehtavia elimistdossa. Se erittyy k&pylisakkeesta, ja sen eritykseen
vaikuttaa muun muassa ympariston valoisuus. Melatoniini edistaa unta, vasyttaéa seka
saatelee ihmisen vuorokausirytmia ja on siksi tarkea hormoni uneen liittyen. Melatoniinia
erittyy enemman lapsuudessa, ja sen eritys vdhenee murrosikaan tultaessa. (Kajaste &
Markkula 2011, 155.) My6hemmassa lapsuusiassa unen tarve ei yleensé muutu, mutta
muuttuvan hormonitoiminnan takia nukkumaanmeno yleensa viivastyy myohemmaksi
(Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017b). Unen tarkeydesta kertoo se, etta ihminen nuk-

kuu kolmasosan elaménsé aikana (Saarenpaa-Heikkila 2007, 22).

LATE-hankkeessa eli lasten terveysseurannan kehittaminen —hankkeessa tutkittiin suo-
malaisten lasten terveysseurantatiedon keruuta lastenneuvoloissa seka kouluterveyden-
huollossa vuosina 2007-2008. LATE-hankkeen avulla yritettiin selvittéaa, voiko lasten ja
nuorten terveysseurantaa varten kerata tietoja maaraaikaisista terveystarkastuksista.
Hanke on toteutettu sosiaali- ja terveysministerion aloitteesta ja rahoituksella. Eraassa
osassa tutkimusta tutkittiin kouluikaisten lasten younen keskimaaraista pituutta. Tuloksia
verrattiin Iglowsteinin ym. (2003) tutkimukseen, joka tutki keskieurooppalaisten lasten ja
nuorten younen pituuksia. Tulosten tarkastelussa huomioitiin kuitenkin, ettd Iglostein
ym. (2003) tutkimuksessa unen pituus laskettiin puolen tunnin tarkkuudella nukkumaan-
meno- ja herddmisaikojen perusteella, kun taas LATE-hankkeen tutkimuksessa younen
pituutta kysyttiin huoltajilta tunnin tarkkuudella. LATE-tutkimukseen osallistuneet 1.- ja
5.-luokkalaiset lapset nukkuivat keskimaarin 9,2 - 9,9 tuntia yosséa, mik& on 0,4-0,8 tuntia
vahemman kuin samanikaisten keskieurooppalaisten lasten youni keskim&arin (kuvio 1).
(Maki, Hakulinen-Viitanen, Kaikkonen, Koponen, Ovaskainen, Sippola, Virtanen & Laa-
tikainen 2010.)

e,
i | | | 5. luokkalaiset

Minimi m 1. luokkalaiset
]
Keskiarvo
| ! ! ! !
0 2 4 6 8 10 12 14

Kuvio 1. Alakouluikaisten lasten younen kesto tunteina LATE-tutkimuksen mukaan (Maki
ym. 2010).



2.3 Jaksaminen

Paivan aikaista jaksamista voidaan sdadella puuttumalla asioihin, jotka vaikuttavat lap-
sen vireystilaan (Tompuri 2016, 25). Vireystila on valveen ja unen valisen tasapainon
saatelija (Harma & Sallinen 2008). Vireystilaan vaikuttavat muun muassa aistiarsykkeet,
terveydentila, uni ja lepo, ravinto, motivaatio, tunteet seka koettu kuormitus. Jokainen
reagoi arsykkeisiin eri voimakkuudella. Vireystila voi kasvaa myds lilan suureksi joka voi
aiheuttaa ahdistuneisuutta, pelokkuutta, aggressiivisuutta ja levottomuutta. (Tompuri
2016, 23.) Liiallinen vireystila voi olla myds unen este (Harméa & Sallinen 2008). Taas
vahainen vireystila vaikuttaa kayttaytymiseen ja oppimiseen. Vireystilan saétely tapahtuu
aivorungossa seka sielld sijaitsevassa aivoverkostossa, ja se vaihtelee paivittain, ajasta

riippumatta. (Tompuri 2016, 24.)

Pitkalla aikavalilla jaksamiseen voidaan vaikuttaa hyvinvoinnista huolehtimalla ja yksit-
taisissa tilanteissa siihen voidaan yrittda vaikuttaa aistien ja liikkeen avulla. Usein vireys-
tilaa sdadellaan vaistomaisesti ja huomaamatta. Saately voi nakya esimerkiksi jalan hei-
lutteluna pitkastyttavassa tilanteessa. (Tompuri 2016, 25.) Reaktioajalla tarkoitetaan vii-
vetta aistiarsykkeen ja siitd johtuvan motorisen toiminnan valilla. N&in voidaan mitata
ihmisen vireystilan vaihtelua. Tasta esimerkkind syvdén uneen nukahtanutta on vaike-
ampi puhutella kuin kevyesti nukkuvaa. Valveilla ihminen reagoi aistiarsykkeeseen
yleensa vain parin sekunnin viiveella. Lihastonus kuvaa myds vireystilantasoa. Lihasto-
nuksella tarkoitetaan lihasten perusjanteytta, jota ohjaavat gammamotoneuronit, jotka
sijaitsevat selkaytimessa. Tama nékyy vireystilassa siten, etté virkea ihminen on yleensa
ryhdikés, kun taas vasyneen ihmisen heikko vireystila nakyy muun muassa p&an nuok-
kumisena. (Hiltunen, Holmberg, Jyvasjarvi, Kaikkonen, Lindblom-Ylanne, Nienstedt &
Wéhéala 2007.)

3 Unen vaikutus lapsen hyvinvointiin

3.1 Terveyden edistaminen

El&amaén tarkein arvo on terveys, ja se on yksi hyvinvoinnin osatekijoista. Terve ihminen

on kykeneva toteuttamaan elaménsa paamaaria. Terveyden edistamiseen kuuluu kaksi
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toimintamuotoa, jotka ovat terveyttd lisddva ja sairautta ehkaisevd. Nama kaksi toimin-
tamuotoa edistaa molempia pddmaarid. Vaikutukset onnistuneessa toiminnassa nakyvat
yksilon, yhteisdn ja yhteiskunnan hyvinvoinnissa. Tavoitteena on, ettd ihminen pystyy
huolehtimaan omasta ja ympariston hyvinvoinnista. Terveys ei ole pelk&staan sairauteen
puuttumista, vaan siihen kuuluu monia muitakin asioita. Esimerkiksi elintavat, psyykki-
nen hyvinvointi, ty6olosuhteet, elinymparistd ja yhteiskunnalliset paatokset. (Pietila
2010,10,16,25.)

Suomen terveydenhuoltolain tarkoituksena on edistaa ja yllapitaa vaeston terveytta, hy-
vinvointia, sosiaalista turvallisuutta seka ty6-ja toimintakykya. Liséksi tarkoituksena on
kaventaa vaestoryhmien valisia eroja ja lisata palveluiden saatavuutta, laatua ja potilas-
turvallisuutta. (Terveydenhuoltolaki 1326/2010, 2.8.) Kouluaikana lapsi kasvaa ja kehit-
tyy paljon, ja siita syysta koulu on tarkeassa asemassa lapsen terveyden edistamisessa.
Koululaisten terveydestda huolehtii muun muassa kouluterveydenhuolto. (Vertio
2003,97.) Terveydenhuoltolaki velvoittaa jarjestamaan kouluterveydenhuollon perus-
opetusta antavien oppilaitosten oppilaille. Siihen sisaltyvat esimerkiksi kouluymparistén
terveellisyyden, turvallisuuden, kouluyhteisdn hyvinvoinnin edistaminen sek& oppilaan
vanhempien ja huoltajien kasvatustyon tukeminen. (Terveydenhuoltolaki 1326/2010,
16.8.)

3.2 Fyysinen hyvinvointi

Uni on valttamatonta elamalle. Sen aikana ihmisen keho elpyy paivan aikaisista rasituk-
sista. Yon aikana paivalla aivoihin kertyneet kuona-aineet poistuvat, seka aivojen ener-
giavarastot tayttyvat. (Huutoniemi & Partinen 2015, 7.) Lapselle uni on tarkeaa kasvun
ja kehityksen kannalta (Terve koululainen 2017b.) Liséksi uni auttaa kehoa palautumaan
fyysisesta rasituksesta ja lisda vastustuskykya. Lyhyt ja katkonainen uni huonontaa ar-

jessa jaksamista ja aivojen toimintaa. (Terve koululainen 2017c.)

Syvan unen aikana erittyy kasvuhormonia, joka on erityisen tarkeda lapselle kasvun ja
kehityksen kannalta. Lasten pdansarky on lisaéntynyt liian vahaisen unen myota. Unen
puute vaikuttaa myos verenpainetasojen kohoamiseen ja huonontuneeseen sokeritasa-
painoon. Univajeen seurauksena lisdmunuaisten tuottaman stressihormonin, kortisolin
maéara vahentyy, mika vaikuttaa kudosten insuliinin vastaanottoon. Ta&man seurauksena
pitkaan jatkunut unettomuus voi altistaa sydan- ja verisuonitaudeille seka tyypin 2 diabe-
tekselle. (Stenberg 2007, 29-30.)
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Vastustuskykyéa ohjaavien valittdjaaineiden syntyminen tapahtuu pééasiassa ydaikaan.
Younen hairiintyminen vaikuttaa naiden aineiden syntyyn, mika heikentaa vastustusky-
kya. (Stenberg & Aho 2014, 305-306.) Lyhytaikainen unettomuus saa elimiston puolus-
tusjarjestelman halytystilaan. Pitempé&én jatkunut unettomuus heikentdd jo huomatta-
vasti puolustusjarjestelmaa. Univaje kohottaa elimiston tulehdusarvoa, mika altistaa eri-
laisille tulehdussairauksille. On tutkittu, ettd unenpuute voi vaikuttaa myds rokotusvas-
teeseen. Univajeesta karsivat koehenkilot kavivat influenssarokotuksessa ja kaksi viik-
koa my6hemmin heidan vasta-aineidensa maara mitattiin. Huomattiin, etta valvoneilla
ihmisilla sita oli merkittavasti vahemman kuin normaalisti nukkuneilla. (Stenberg 2007,
78-79.)

Hyva uni auttaa pitamaan painon kontrollissa. Univaje lihottaa, koska se muuttaa kehon
hormonaalista toimintaa. Lisaksi se kasvattaa energiatarvetta, ja se ilmenee kehossa
kasvavana nalantunteena. (Suomen sydanliitto ry 2017.) Unen vahaisyys kerryttaa vat-
saonteloon rasvaa eli suolistoa ympardiva rasvanmaara lisaantyy, mika nakyy vyota-
ronymparyksen kasvuna. Vyotarélle tuleva rasva on vaarallinen terveydelle. (Partinen,
Huovinen 2007. 198 - 199.) Erilaiset tutkimukset osoittavat, ettd vasyneena ihmiset sy6-
vat helpommin rasvaista ruokaa ja jopa 400 kilokaloria enemman kuin hyvin nukutun yén
jalkeen. Havainnot on koottu yhdestatoista kokeellisesta tutkimusaineistosta, jotka koos-
tuivat yhteensa 170 koehenkilon tiedoista. (Suomen laakariliitto 2016.)

3.3 Psyykkinen hyvinvointi

Unen avulla ihminen pysyy virkedna ja toimintakykyisena (Harméa & Sallinen 2004, 33).
Véahainen uni vaikuttaa mielialaan ja jaksamiseen (Stenberg 2007, 73). Vasymys on ai-
vojen tapa kertoa, ettd ne tarvitsevat unta. Unen aikana energiavarastot tayttyvét, ja he-
ratessd ihminen tuntee itsenséa taas virkeadksi. Vireydentilaan vaikuttavat vuorokausirytmi
eli uni-valverytmi, unen maara ja sen laatu seka valveilla vietetty aika. (Harma & Sallinen
2004, 33.) Uni-valverytmilla tarkoitetaan valve- ja unitilan vuorottelusta muodostunutta

rytmia ja se on jokaisella yksil6llista (Partonen 2016).

Lasten kasvanut unentarve havaitaan yleensé vasymyksend, mika heijastuu mygs lasten
mielialaan ja kayttdytymiseen. Tutkimukset osoittavat, ettd lyhyet ybunet ovat yhtey-
dessa kouluikaisten mielialojen vaihteluun seké impulsiiviseen ja ylivilkkaaseen kaytok-
seen. Erilaiset tutkimukset osoittavat myds, etta 6-8 vuoden idssa koululaisten vahenty-
nyt uni on yhteydessé ahdistuneisuuteen ja masentuneisuuteen. My6s tata vanhemmilla

lapsilla esiintyy samoja oireita. (Paavonen ym. 2008, 1394.)
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3.4 Oppiminen

Oppiminen on muutosprosessi, jota ihminen pystyy itse ohjaamaan. Oppimista tapahtuu
saatujen tietojen pohjalta, seka tietoisesti etta alitajuisesti. Oppiminen on yleensé moni-
puolista, ja siihen vaikuttavat monet eri tekijat. Naitd ovat esimerkiksi opettaja, oppimis-
tehtava, oppimisvalineet, oppimisymparistd, vuorovaikutusprosessi seké oppimistilanne.
Oppijalla voi olla opittavasta aiheesta ennakkotietoa ja asenteita, jotka voivat vaikuttaa
oppimiseen. Motivaatiolla on suuri merkitys opitun asian sisdistamiseen. (Kauppila 2003,
17-18))

Oppiminen tuo etuja, jotka voidaan jakaa yksildllisiin- ja ryhnméetuihin. Oppimisen yksi-
I6llisia etuja ovat muun muassa, ongelmaratkaisukyvyn kehittyminen, itsetunnon paran-
tuminen, elamankasityksen muodostuminen, mielenterveyden yllapitdminen seka erilais-
ten tietojen ja taitojen kehittyminen. Ryhméetuja taas ovat esimerkiksi sosiaalisten taito-
jen kehittyminen, suvaitsevaisuuden lisdantyminen seka vuorovaikutuksen kehittyminen.
(Kauppila 2003,26-28.) Koulumenestyksen kannalta unella on tarkea merkitys. On tut-
kittu, ettd koulumenestyksella, vahaisella unella ja huonolla unen laadulla on negatiivi-
nen suhde. Tutkimukset osoittavat, ettd aikainen koulun alkamisaika lisési lasten vasy-

mysta paivalla ja samalla myods keskittymisvaikeuksia. (Paavonen ym. 2008, 1394.)

Aivojen on pystyttava toimimaan aktiivisesti, jotta uuden oppiminen on mahdollista. Op-
piakseen aivot tarvitsevat sopivan maaran arsykkeita seka rauhoittumista. (Ahtola 2016,
31,33.) Uni on tarkeaa oppimiselle, ja se pitaa ylla aivojen oppimiskykya. Sen aikana
aivot tallentavat paivan aikana opitun pitkaaikaismuistiin, ja sielta tiedot ovat kaytossa,
kun niita tarvitaan. TAma toiminto tapahtuu muistin ja oppimisen pohjana olevien hermo-

verkkoja kehittamalla ja vahvistamalla. (Kajaste & Markkula 2011, 39.)

Potkin ja Bunneyn (2012,1-4) tekemassa yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa on tutkittu
unen merkitysta oppimiseen. Tutkimuksessa kohderyhmaélle annettiin sanapareja muis-
tettavaksi. Osa ryhmasté sai sanat opeteltavaksi illalla, ja toinen osa sai sanat aamulla.
Tutkimustuloksissa ilmenee, etté illalla sanoja opetelleet ja taman jalkeen yonsa nukku-
neet muistivat sanat paremmin kuin aamun ryhma. Tutkimuksen perusteella voidaan siis
todeta, ettd uni on muistin ja oppimisen kannalta merkityksellinen. Unen aikana aivot
myds purkavat tarpeettomia asioita kuormittamasta aivoja ja mielta. Journal of Epide-
miology and community healt -lehdessa julkaistu tutkimus osoittaa, etta iltarutiinien puut-

tuminen ja myodhdaiset nukkumaanmenoajat vaikuttavat lapsen henkiseen hyvinvointiin ja
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suorituskykyyn. Tutkimukseen osallistui yli 11 000 brittilaista lasta. Lapset, jotka menevéat
nukkumaan epasaéanndllisesti tai kello 21:n jalkeen, eivat parjaa yhta hyvin luku- ja las-
kutehtavissa. (Roberts 2013.)

Nukkuessa aivojen energiavarastot tdydentyvat. Kun lapsi nukkuu riittavasti, han pystyy
keskittymaan ja oppimaan paremmin. (Kajaste & Markkula 2011, 40.) Uuden oppiminen
vaikeutuu unenpuutteen vuoksi. Univajeen aikana vireystila, keskittymiskyky ja tarkkaa-
vaisuus heikentyvat. Talléin onnettomuus- ja virheriski kasvaa. (Muistiliitto 2016.) Suo-
rittaminen heikkenee, ja erityisesti valppautta ja korkeaa motivaatiota vaativat suorituk-
set karsivat. On todettu, ettd oppilaat, jotka nukkuvat vahemman, selvidvat huonommin
koulussa. Heilla esiintyy enemman keskittymisvaikeuksia seké sosiaalisia ongelmia.
(Stenberg 2007, 70 - 72.)

4 Unihairididen ennaltaehkaisy ja ladkkeetdn hoito

4.1 Alakouluikaisen lapsen yleisimmat unihairitt

Unihairiot ovat luonnollinen reaktio elamanmuutoksissa. Tallin tuki, lohduttaminen ja
neuvonta ovat tarkeitd. (Jalanko 2015.) Unihairididen syyt tulee aina selvittaa ja yrittaa
hoitaa mahdollisimman nopeasti, kun niita alkaa esiintya. Hyvéa uni takaa usein virkean
paivan ja siksi hairididen ennaltaehkaisy on hyvin tarkeaa. (Partinen & Huovinen 2007,
139))

Unihairididen ennaltaehkaisy on saatava alkuun ennen kuin krooninen unettomuus al-
kaa, koska sen hoito on vaikeaa ja pitkaaikaista (Stenberg 2007, 101). Jos hairi6t jatku-
vat, tulee kiinnittdd huomiota unirytmin saanndllisyyteen, elintapamuutoksiin ja nukku-
mista helpottavien ulkoisten olosuhteiden luomiseen eli niin sanottuun unihuoltoon (Ja-
lanko 2015).

Lapsuusiassa esiintyvien unihairididen hoidossa kaytetaan yleisia hoitolinjauksia. Valta-
osa unihairidistd hoidetaan ladkkeettémin keinoin ja usein suositaan kognitiivis beha-
vioraalisia hoitomenetelmid. Ladkkeiden kayttd lapsen uniongelmien hoidossa on harvi-

naista Suomessa. Lapsen yleisimpia unihairiditéd ovat unettomuus eli unen jatkuvuuden
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ongelmat, aikaistunut ja viivastynyt unirytmi, erilaiset parasomnia sek& unenaikaiset hen-

gityshairiot. (Saarenpaa-Heikkila 2017b.)

Unettomuus on tavallinen oire, ja sitd esiintyy useasti jossain elamén vaiheessa. Unet-
tomuudesta karsiva lapsi ei kykene nukkumaan riittdvasti. Se voi ilmeta nukahtamisvai-
keutena iltaisin, vaikeutena pysya unessa seka liian aikaisena herddmisené. Yleensa
puhutaan ihmisen karsivan unettomuudesta, jos sita esiintyy vahintddn kolmena yéna
viikossa. Unettomuus voi johtua esimerkiksi stressista, perheriidoista tai uni-valverytmin
hairiosta. (Huttunen 2015.)

Ihmisen vuorokausirytmi on yksil6llista. Rytmien perusteella yksilot voidaan jakaa ilta- ja
aamuvirkkuihin seka valimuotoryhmaan. lhmisen vuorokausirytmi on melko pysyva lapi
elamén, mutta pienid muutoksia tapahtuu idn mydéta. Unirytmi on yleensa perinnéllinen
imid. lltavirkku henkild menee nukkumaan mythaan seké herdd myohaan. Aamuvirkku
taas nukahtaa illalla hyvissa ajoin ja heraa aikaisin aamulla. (Saarenpaa-Heikkila 2007,
45-46.) Aikaistuneella ja viivastyneella unirytmilla eli uni-valverytmihdiriélla tarkoitetaan
unta, joka on yhtendistd, mutta on sijoittunut lilan aikaiseen tai myéhaan yohon. (Saa-
renpaa-Heikkila 2017.) Taman hairion oireena on unettomuus, vasymys tai likaunisuus.
Oireet ovat lyhyitd ja uudelleen toistuvia tai jatkuvia. Oireet johtuvat henkilon sisdisen
kellon ja ulkoisen aikataulun vélisestad epatahdista. Viivastynyt unijakso eli DSPS (de-
layed sleep phase syndrome) on yksi uni-valverytminhéiridista. Talldin esiintyy nukahta-
misvaikeutta toivottuun kellonaikaan, vaikeutta heratd aamulla ja jatkuvaa paivavasy-
mystad. Nama oireet ovat hyvin yleisia kouluikaisilla. Epaséanndllinen unirytmi on myos
yleinen nuoremmilla. Tamé&n ilmaantuu usein jonkin sairauden yhteydessa. Lapsilla ta-
vallisimpia syitd epasaanndllisen unirytmin muodostumiseen ovat hermoston kehityk-

seen liittyvét hairiot. (Partonen 2016.)

Parasomniat ovat yleisi& unen aikaisia hairioita lapsella. Niilla tarkoitetaan unen aikana
esiintyvid ilmi6ita, jotka eivat suoranaisesti vaikuta unen rakenteeseen tai siten paivaai-
kaiseen hyvinvointiin. Naiden hairididen ilmaisuun vaikuttaa suuresti se, missé unen vai-
heessa ne esiintyvat. Parasomniat voidaan jakaa nukahtamisvaiheen hairi6ihin, havah-
tumishairidihin, vilkeuneen liittyviin hairidihin sekd muihin parasomnioihin. Yleisimpi&
alakouluikaisen lapsen parasmonioita ovat muun muassa havahtumishairiéihin kuuluvat
yo6llinen kauhukohtaus, unissakavely seka unihumala. Vilkeunen hairiéihin kuuluvat pai-
najaiset ja muihin parasmonihoini luokitellut unissa puhuminen sekd hampaiden narsku-
tus. (Saarenpéaa-Heikkila 2007, 70-78.)
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Havahtumishairioilla tarkoitetaan ilmidit&, jotka sijoittuvat syvan univaiheen loppuun ja
esiintyvat yleensa alkuyodsta. Oireiden aika lapsi on valveilla, mutta haneen ei saada
kontaktia. TallGin lapsi ei kuitenkaan née unta. Taman tyyppiset hairiét ovat usein perin-
nollisia ja vahenevat yleensa aikuisikda lahestyttdesséa. Yollisen kauhukohtauksen ai-
kana lapsi alkaa yhtadkkid huutaa ja nousee usein istuvaan asentoon. Tallin lapsen sil-
mat ovat auki ja pupillit ovat laajentuneet. H&irion aikana lapsi voi puhua jotain, on hiki-
nen ja sydan lyd nopeammin. Taman tyyppiset oireet loppuvat normaalisti murrosikaan
tultaessa. Unissakéavely alkaa usein hieman mybhemmassa iassa. Vaarana on, etta lapsi
loukkaa itseaan, koska kaveleminen on kémpel6a. Unissakavelykin haviaa usein mur-
rosiassa. Unihumalalla tarkoitetaan hairiéta, jossa lapsi puhuu sekavasti ja touhuaa ag-
gressiivisesti. Hairion aikana lapsi voi nousta ja pudota sangysta. (Saarenpaa-Heikkila
2007,72-75.)

Painajaisunia esiintyy yleensa lapsilla, ja se on vilke uneen liittyva hairid. Painajaisten
nakeminen tapahtuu usein aamuyolla, jolloin esiintyy myos vilkeunta eli REM-unta eni-
ten. Yleensa lapsi herda painajaisunen aikana ja on peloissaan. Pelko helpottuu usein
vanhempien rauhoitellessa lasta. Painajaisunien juonet liittyvat usein paivan tapahtu-
miin. Muihin parasomnioihin liittyy unissapuhuminen, joka yleistyy usein stressin ja kuu-
metaudin yhteydessa. Useaan parasomniahairiéon liittyy unissa puhuminen. Hampaiden
narskuttelu hairitsee usein eniten samassa tilassa nukkuvia, mutta ei siité karsivaa. Sita
voi esiintya kaikissa unen vaiheissa. Siihen altistavia tekijéitd ovat purennan virheasen-
not, stressi ja ahdistus. Se on usein myos perinnéllista. Ta&man tyyppisté hairiota esiintyy
10-20 prosentilla lapsista, ja se alkaa usein kouluidssa ja voi jatkua aikuisuuteen. Oire
aiheuttaa hampaiden kulumia, leuka- ja kasvokipuja seka paansarkya. (Saarenpaa-Heik-
kila 2007, 76-78.)

Unenaikaiset hengityshairiot jaetaan sentraalisiin eli aivorungon hengityshairidihin ja
obstruktiivisiin eli hengitysteiden ahtautumisesta johtuviin hairidihin. Sentraaliset hengi-
tyshairiot ovat hyvin harvinaisia ja niita esiintyy yleenséa vain vastasyntyneilla lapsilla.
Obstruktiiviset hengityshairiét ovat yleisimpia isommilla lapsilla. Hairion oireena voi olla
hengitystauot eli apneat tai heikentynyt hengitys eli hypopnea, joissa esiintyy kuorsausta.
Unen aikana hairiintynyt hengitys estéaéa hapen tuonnin elimistdon ja kuona-aineiden seka
hiilidioksidin poistamisen elimistdsta. Kuorsaus liséa yonaikaista hikoilua ja levotonta lii-
kehdintaa, mika voi johtaa herdamisiin yolla. Obstruktiivisistd hengityshairidista karsi-
valla voi esiintyd normaalia enemman paansarkya. Vaikeimmissa tapauksissa veren-

paine voi kohota ja pituuskasvu karsia. Taman tyyppisistd hairidista karsivan lapsen
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paiva aikaisia oireita ovat vasymys, ylivilkkaus, keskittymiskyvyn heikkeneminen ja op-
pimisvaikeudet. Hairitille altistavat kasvojen ja nielun anatomiset poikkeavuudet, kuten
pieni leuka tai suuret nielurisat, nenan tukkoisuus seka purentaviat. (Saarenpaéa-Heikkila
2007, 86, 88 - 90.)

4.2 Uneen vaikuttavia tekijoita

Elintavoilla on suuri merkitys unen saatelyssa. Siihen vaikuttavat muun muassa ravitse-
mus, liikunta, ruutuaika seka stressin maara. (Partinen & Huovinen 2007,191.) Ruutu-
ajalla tarkoitetaan aikaa, joka vietetddn television, tietokoneen tai puhelimen kanssa,
myds konsolipelien pelaaminen lasketaan ruutuaikaan. Suosituksena on, etta lapsi viet-
taisi aikaa enintaan kaksi tuntia paivassa ruutujen daressa. Liika ruutuaika aiheuttaa lap-
selle erilaisia oireita, joista yksi on uniongelmat. Jotta aivot paasevat rauhoittumaan hy-
vin ennen nukkumaan menoa, on digihaly hyva sulkea ymparilta viimeistaan puoli tuntia
ennen oletettua nukkumaan menoa. Tama edesauttaa nukahtamista ja parantaa unen
laatua. (Suomen sydanliitto ry 2017.) Runsas ruutuaika voi myodhastyttaa nukkumaan
menoa, jolloin ydunet jaavat liian lyhyiksi. Talléin vasymys haittaa seuraavaa péaivaa.
(Terve koululainen 2017d.)

Suomalaisessa tutkimuksessa Helsingin ja Tampereen yliopistot tutkivat yhdessa televi-
sion katsomisen yhteytta lasten unihiridihin. Aineistoja kerattiin helsinkildisista, tampe-
relaisista ja kuopiolaisista perheista yhteensa 321 kappaletta. Tutkimuksista ilmeni, etta
televisio oli auki kotona noin 4,2 tuntia paivassa ja lapset katselivat sita keskimaarin 1,4
tuntia paivassa. Lisdksi lapset altistuivat passiiviselle television katselulle noin 1,4 tuntia
paivassa. Aktiivinen television katselu oli yhteydessa nukahtamisvaikeuksiin seka ly-
hempaan youneen. Lisaksi huomattiin, etta television passiivinen katselu oli yhteydessa
lasten lisdantyneeseen unihairididen maardan ja niiden vaikeusasteeseen. Unihairiot
esiintyivdt muun muassa parasomnioina, kuten yéllisin& kauhukohtauksina sek& nukah-
tamisvaikeuksina. Lisaksi tutkimuksessa ilmeni, etta lapset, jotka saivat katsoa paljon
erilaisia aikuisten ohjelmia, heidan unihairididen esiintyvyyden riski kolminkertaistui. Tut-
kijat suosittelivat lasten paivittdisen television katselun rajoittamista yhteen tuntiin pai-
vassa. Tatd he perustelivat silld, ettd hyva youni on lapsen hyvinvoinnin ja kehityksen

kannalta valttaméaton perustarve. (Soininen 2006.)

Ravitsemuksella on vaikutusta uneen ja sen laatuun. Paria tuntia ennen nukkumaan me-
noa on hyva valttaa raskaita aterioita, koska ne hairitsevat unta. (Harma & Sallinen

2008.) Runsas ja terveellinen aamupala on tarkedé nauttia aamulla, koska se virkistaa
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yon jaljilta. Keskittyminen oppitunneilla vaikeutuu, jos aamupalan jattaa valiin. Terveelli-
nen aamupala koostuu vilja- ja maitotuotteista, proteiinin lahteista seka kasviksista ja
hedelmista. Lisaksi on tarkeaé juoda aamulla esimerkiksi lasillinen maitoa. (Terve kou-
lulainen 2017e.) Paivan mittaan on hyva sydda saannollisesti sopivan kokoisia annoksia
ja iltaa kohden vahentaa aterioiden energiamaaraa. Liian energiapitoiset ateriat paivalla
piristavat hetkeksi ja tekevat olon sen jalkeen vasyneeksi, koska kehon verensokeriarvot

nousevat ja laskevat nopeasti. (Harma & Sallinen 2008.)

Suuri joukko erilaisia hormoneja ja vélittdjaaineita osallistuu ruokahalun saatelyyn, ja
useat niista osallistuvat myds aivokuoren vireystilaan. Nalkdisena usein ajatellaan ruo-
kaa, ja silloin tarvitaan vireaa aivokuorta. Siita syysta nalkaisena ei kannata menna nuk-
kumaan. (Stenberg 2007, 50.) Terveellisilla ruualla ja saanndllisella ateriarytmilla vireys-
tila pysyy hyvana paivalla ja illalla nukahtaminen helpottuu. Liiallista nesteiden juontia
ennen nukkumaan menoa tulee myds valttaa. Yolla munuaisten toiminta on aktiivisem-
min kuin paivalla, ja taméan vuoksi younet saattavat keskeytya virtsaamistarpeen vuoksi.
(Harmé & Sallinen 2008.)

Energiajuomien kayttd on lisdantynyt lapsilla ja sen tarkein vaikuttava aine on kofeiini.
Se toimii elimistdn stimulanttina, eli silla on piristava vaikutus. Illalla ennen nukkumaan
menoa ei kannata nauttia kofeiinia, koska se huonontaa unen laatua ja lisda herailya
unen aikana. Nuoret, jotka nauttivat usein kofeiinipitoisia juomia, herdavat aikaisin kou-
luaamuna, mutta ovat vasyneempia paivalla. (Huhtinen & Rimpeléa 2013.) Muita kofeiinin
l&hteita ovat kahvi, tee, kaakao ja kolajuomat. Kofeiinin vaikutukset nékyvat yksilollisesti,
ja sietokyky kasvaa jo muutamissa paivissa. (Kajaste & Markkula 2011, 91.) Kofeiinin
vaikutus nakyy lapsilla voimakkaammin, ja pienikin annos voi aiheuttaa jo haittavaiku-
tuksia (Mustajoki 2017). Kofeiinin vaikutus nakyy elimistossa hetkellisena piristymisena
ja aiheuttaa yleensa riippuvuuden (Elintarviketurvallissusvirasto 2016). Kofeiini vahentaa
adesoniinin valittymista aivoissa. Adenosiini on tarkeé& asia unen laadun kannalta, koska
se saatelee elimistdn uni- ja valverytmia. Sen vaikutus ndkyy unen pituuden lyhenemi-
selld ja unen tehokkuuden vahenemisena. Tehokkuuden vaheneminen tarkoittaa, etta
syvé uni korvautuu torkeunella. (Huutoniemi & Partinen 2015, 132-133.) Euroopan elin-
tarviketurvallisuusvirasto kasittelee energiajuomissa olevaa kofeiinia haitallisimpana ai-
neena (Huhtinen & Rimpeld 2013).

Liikunnalla on vaikutusta unen kestoon ja sen laatuun, erityisesti saanndllisella liikunnalla

(UKK-instituutti 2015). Liikunta kannattaa sijoittaa iltapaivaan tai alkuiltaan. Myoéhaan il-
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lasta raskasta liikuntaa tulee valttdd, koska se kiihdyttaa aineenvaihduntaa ja siten piris-
tad&. Kun urheilusuorituksen kiihdyttdma aineenvaihdunta rauhoittuu, keho viilenee ja
rentoutuu, mika taas edistdd unen saantia. (Kajaste & Markkula 2011, 95.) Yhdysvaltojen
terveysministerion asiantuntijapaneeli on koonnut vuonna 2008 tutkimusnaytt6a liikun-
nan ja unen yhteyksistéa. Tutkimuksessa kay ilmi, etta lisd&ntynyt liikunta on yhteydessa
parantuneeseen unen laatuun. Tutkimus perustuu havainnointien lisdksi kuuteen satun-
naistettuun liikkuntaharjoittelututkimukseen. (Phusical Activity Guidelines Advisory Com-
mittee Report 2008, G8-32-33.)

Liikunta lyhentdd REM- eli niin sanottua vilkeunta ja pidentdd syvan unen vaiheen kes-
toa. Liikunnalla voidaan vahentaa unettomuutta ja ahdistuneisuutta. Toistaiseksi ei olla
pystytty selvittdmaén, mihin liikunnan ja unen yhteisvaikutus perustuu. Unen laatuun vai-
kuttavien tekijoiden arvellaan johtuvan liikunnan tuomasta lihasten vasymisesta, lilkun-
nan aiheuttamista hormoni- ja kehon lampétilamuutoksista seka liikuntaan liittyvasta

psyykkisesta rentoutumisesta. (UKK-instituutti 2015.)

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa henkil6on kohdistuu paljon vaatimuksia ja haas-
teita. Talldin henkildlla sopeutumiseen kaytettdvissa olevat voimavarat ovat hyvin tiu-
kalla tai ne ylittyvat kokonaan. Monet kielteiset ja myds myonteiset asiat voivat vaikuttaa
stressaavasti. Stressireaktio ja sen voimakkuus ovat hyvin yksil6llisia ja riippuvat paljon
yksilén vastustus- ja sietokyvysta. Stressi ei aina ole haitallista, mutta pitkdén jatkuva
stressi on terveydelle vaarallista. (Mattila 2010.) Lapsilla yleisia stressin aiheuttajia ovat
muutokset elamassé, vanhempien avioliittovaikeudet ja ty6ttomyys, fyysinen tai psyykki-
nen sairaus seka kouluun ja toverisuhteisiin liittyvat vaikeudet, kuten kiusaaminen (San-
berg 2000, 116: 2287 - 7).

Kortisoli on stressihormoni, ja se muodostuu kehossa tietyll& vuorokausirytmilla. Aamu-
yOsta sen kasvu lisdantyy ja on korkeimmillaan aamupéivalla. lltapaivaa kohden sen tuo-
tanto laskee. Aamuyosta lisdantyva kortisoli toimii kehon heratyskellona. Paivarytmin
lisaksi kortisolia esiintyy rasituksessa. On tarkead, etta iltaa kohden kortisolin tuotanto
saadaan vahenemaan. Kortisolin vahenemisen aikana kehoon erottuu kortisolin ha-
joamistuotetta, mik& edistaa unen saantia. Jos niin ei tapahdu, nukahtaminen voi vaikeu-

tua. Pitkdaikainen stressi voi johtaa vaikeimpiin unihairidihin. (Stenberg 2007, 49-50.)
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4.3 Unenhuolto

Unenhuollolla tarkoitetaan elintapoihin ja nukkumistottumuksiin liittyvia jaksamista ja
unta parantavia ohjeita. Ne pyrkivat muun muassa sdanndéllistamaan unirytmia ja vahen-
tamaan unta hairitsevia sisaisia ja ulkoisia tekijoita. (Jarnefelt & Hublin 2009.) Siihen
kuuluvat ne toiminnot ja tekijat, joilla yritetaan yllapita& hyvaa vireyttd paivanaikana ja
laadukasta younta. Talla tavoin voidaan ennaltaehkaista unihairioita. (Huutoniemi & Par-
tinen 2015, 103.) Kaikki unenhuolto-ohjeet eivat valttamatta sovellu kaikille sellaisenaan,
vaan jokaisen taytyy itse loytaa itselle sopivat nukahtamista ja unenlaatua parantavat
tavat. Aamulla on tarkeda herétéa joka paiva suunnilleen samaan aikaan, my6s vapaa-
paivina. Herattydan kannattaa nousta ylos sangysta, eikd jaada sankyyn. Heraamista
edesauttavat valo, terveellinen aamupala ja fyysinen aktiviteetti. (Jarnefelt & Hublin
2009.)

Paivalla on hyva muistaa yllapitdd saannéllistd rytmia niin ruokailussa, harrastuksissa
seka heraamis- ja nukkumaanmenoaijoissa. Raskasta liikuntaa on hyva valttaa noin 3-4
tuntua ennen nukkumaan menoa. Kofeiinin ja energiajuomien nauttiminen kannattaa pi-
ta& vahaisena paivan aikana. (Jarnefelt & Hublin 2009.) Saarenpéé — Heikkilan (2017b.)
mukaan paivaunien nukkuminen ei ole suositeltavaa, koska se siirtda nukahtamista il-
lalla. Paivan aikana kohdatut pulmat ja huolet kannattaa kayda lapi heti, eika jattaa niita
illaksi. Paivan aikaista jaksamista edesauttavat raskaiden aterioiden valttdminen, tauko-
jen pitdminen koulupdivan aikana, valipalojen sydminen ja raittiista ilmasta nauttiminen.

Hyva valaistus edesauttaa myds jaksamista. (Jarnefelt & Hublin 2009.)

lllalla on hyva rauhoittua kaksi tuntia ennen nukkumaan menoa (Jarnefelt & Hublin
2009). Joka ilta samaan aikaan tapahtuvat iltarutiinit auttavat mielen rauhoittumiseen
seka nukahtamiseen. lltarutiinit ovat erityisen tarkeit& lapsille. Niihin kuuluvat muun mu-
assa iltapala ja iltapesut. lltarutiinien alkaessa olisi hyva minimoida ruutuaika. Rentoutu-
minen ennen nukahtamista on tarkeda, koska keho rauhoittuu ja nukahtaminen helpot-
tuu. Makuuhuoneen lampétila on tarkea nukahtamisen ja siind pysymisen kannalta. Vii-
led, raikas ilma on paras hyvan unen kannalta. (Stenberg 2007,109,112.) Heratyskello
tulee siirtdé paikkaan, josta sita ei nae, koska ajankulun seuraaminen voi tuoda ahdistu-
neisuutta (Saarenpda — Heikkila 2017b). Sanky kannattaa pitd& paikkana, jonne eivat
kuulu esimerkiksi laksyt, huolet, murheet, riidat tai kotity6t. Vuoteeseen kannattaa menna

vasta vasyneend, koska muuten nukahtaminen viivastyy. (Jarnfelt & Hublin 2009.)
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Brittilainen tutkimuksessa selvitettiin unenhuollon yhteyttd unen kestoon seké perheiden
sosioekonomisen aseman vaikutusta sen kayttoon. Tutkimuksen paddasemassa olivat
mallit, joilla oli aikaisempien tutkimusten mukaan todettu olevan positiivisia vaikutuksia
lapsen unen kestoon. Naitd unenhuollon malleja olivat sdanndllinen nukkumaanmeno-
aika, lukeminen nukkumaanmenon yhteydessa ja nukahtaminen omaan sénkyyn. Tutki-
muksen tuloksista kavi ilmi, etta unenhuollolla ja sen kaytolla on vaikutusta unen kestoon
ja sen laatuun. Lisaksi tutkimuksessa ilmeni, ettéd unenhuollon kaytté on yleisempéaéa per-
heilla, jotka kuuluvat korkeampaan sosioekonomiseen asemaan. (Jones & Ball 2014,
518 -529.)

4.4 Laakkeettdmia hoitomuotoja

Kognitiivisia menetelmia (CBT, kognitiivis-behavioraalinen) pidetaan tarkeana unihairioi-
den hoitokeinoina, silld ne vaikuttavat unettomuutta yllapitaviin tekijéihin. Usein mene-
telman apu sdilyy hyvin hoidon lopettamisenkin jalkeen. Kyseinen menetelma on suun-
niteltu unihairioita kehittavien ja yllapitavien toimintamallien muuttamiseksi. (Kajaste
2015.) Menetelmien kayttd perustuu henkilon vireystilaan. Pyritaan selvittamaan, miksi
henkil® ei pysty nukahtamaan. Nukahtamista estdé usein liian korkea vireystila. Alakou-
luidssa nukahtamista voivat hairita esimerkiksi koulu- ja perhehuolet. (Kajaste & Mark-
kula 2011, 112.)

Saarenpaa-Heikkilan (2017b.) mukaan tarkea laékkeeton hoitokeino on normaalin vuo-
rokausirytmin tukeminen. Lapsen vuorokausirytmid voidaan tukea muun muassa positii-
visten rutiinien avulla. Tassa hoitomuodossa lapselle kehitetdan mieleiset iltarutiinit, jol-
loin nukkumaanmenosta tulee mukava asia. Edella mainitun hoitomuodon liséksi vuo-
teessa olon rajoittamisen avulla voidaan tukea lapsen hyvaa vuorokausirytmia. Vuo-
teessa olon rajoittamismenetelmdssa unen pituutta seurataan unipéivakirjalla. Sen
avulla voidaan siten lyhentdd tai pidentdd vuoteessa oloaikaa tietyn kaavan mukaan.
Jotkut voivat kokea tamé&n menetelman vaativaksi ja stressaavaksi. Paivakirjan avulla
saadaan rytmitettyd nukkumaan meno oikein, eika vuoteessa tule vietettya ylimaaraista
aikaa. Unen rytmittdminen on erittdin tarkedd unettomuuden hoidossa. Menetelmén
avulla pyritaan oman vuoteen ja nukkumisen yhteyteen (Kajaste & Markkula 2011, 97 -
99.) Sen tarkoituksena on nopeuttaa nukahtamista iltaisin seka vahentaa yollisia herai-
lykertoja (Huutoniemi & Partinen 2015, 111).
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Usein unettomuudesta karsiva henkild on hyvin tunnollinen. Paivan aikaiset murheet voi-
vat jadda mieleen yon ajaksi, mika estdd unen saannin. Nama huolet ja murheet tulee
kasitella paivalla, jotta uni ei karsi niiden vuoksi. Tata huolten kasittelyhetke& kutsutaan
usein huolihetkeksi. (Kajaste & Markkula 2011, 119 -120.) Huolet voi kasitella ennen
nukkumaan menoa esimerkiksi puhumalla niistd muille. Jos asiat ovat sellaisia, ettei
niistéd halua puhua muille, ne voi kayda lapi myos itsenaisesti esimerkiksi kirjoittamalla
ne paperille. Kirjoittaminen on hyva tapa kayda huolet lapi. Paperille on hyva kirjoittaa
mielté painavat asiat seka keskenerdiset asiat. Usein Kirjoittaminen selkeyttdd mielta ja
auttaa ajattelua siirtymaan pois huolista. Huolihetki on hyva pitaa kuitenkin hyvissa ajoin
ennen nukkumaan menoa ja siihen kannattaa kayttaa kerrallaan korkeintaan 15-30 mi-
nuuttia. (Kajaste 2015.)

Ylivireyden rauhoittaminen on tarkedd ennen nukkumaan menoa (Kajaste & Markkula
2011, 100). Hoitona ylivireydelle ovat erilaiset rentoutumismenetelmat. Rentoutusmene-
telmi& ovat erilaiset hengitys- ja rentoutusharjoitukset. Erilaisia rentoutusharjoituksia on
progressiivinen rentoutus eli lihasten vuoroittainen jannittdminen ja rentoutuminen ja au-
togeeninen rentoutuminen, jossa rentoutus tavoitetaan keskittymalla kehon tuntemuk-
siin. Yleisimmat rentoutusmuodot ovat hengitys- ja rentoutusharjoitukset. (Kajaste 2015.)
Progressiivinen rentoutuminen saattaa olla useille liian aktiivinen (Kajaste & Markkula
2011, 108). Rentoutumista taytyy harjoitella, ja sen apu nékyy usein vasta viikkojen ku-
luttua. Rentoutumisessa on paljon positiivisia vaikutuksia kehoon. Sen aikana sympaat-
tisen hermoston toiminta vahenee ja parasympaattisen hermoston voimistuu. Serotonii-
nin eli hyvan mielen valittdjaaineen tuotanto kiihtyy rentoutumisen yhteydessa. Lisaksi
rentoutuneessa kehossa oksitosiinin eritys kiihtyy. Oksitosiini vdhentaa stressia ja ahdis-

tuneisuutta. (Kajaste 2015.)

5 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Taman opinnaytetyon tarkoitus on edistaa alakoululaisen terveellisia unitottumuksia,
mika vaikuttaa heidan paivan aikaiseen jaksamiseensa. Tavoite on lisatd Rantakylan
koulun 5.-luokkalaisten tietoutta unen merkityksesta jaksamiseen, uneen vaikuttavista
hairidtekijoista seka unihairididen ennaltaehkaisysta. Tehtava on toteuttaa kaksi saman-
siséltdista oppituntia kahdelle eri 5.luokalle. Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Jo-

ensuun Rantakylan koulu.
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6 Opinnaytetydn toteutus

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyd

Ammattikorkeakouluissa opinnaytety6 on joko toiminnallinen- tai tutkimuksellinen opin-
naytety6. Toiminnallinen opinnaytetyd kasittelee kyseessa olevan aiheen toimintaa ja
sen opastusta, jarkeistamista, ohjeistusta seka toiminnan jarjestamista. Toiminnallinen
opinnaytety6 voidaan toteuttaa esimerkiksi tapahtumana, oppaana tai kotisivuna. Am-
mattikorkeakoulussa tehdyn opinnaytetyon tulee olla kdytannén laheinen, tybelamalah-
téinen, tutkimuksellista ndkdkulmasta tehty, seké osoittaa riittavalla tasolla alan tiedon ja
taidon hallintaa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10). Taméan opinnaytetyd on toiminnallinen,
jonka varsinaisena tuotoksena on tuottaa tapahtuma eli oppitunnit Rantakylan koulun
5.luokkalaisille unen vaikutuksesta heidan jaksamiseen. Oppituntimateriaali on koottu
tietoperustan pohjalta. Tuotos kehiteltiin toimeksiantajan toiveiden mukaan. Oppituntien

suunnittelu oli meille mieleista.

Toiminnallisella opinnaytetydlla tulee olla toimeksiantaja. Sen avulla voidaan osoittaa
ammattitaitoa ja osaamista laajemmin, joka my6s herattda kiinnostuksen tydelamassa.
Toiminnallinen opinnaytety0 jaetaan raporttiin eli tietoperustaan seké produktiin eli tuo-
tokseen. Tietoperustassa tuodaan esille mitd, miksi ja miten ty6 on tehty seka tyoproses-
sinkulku, tulokset ja johtopaatokset. Lisdksi tietoperustassa arvioidaan omaa tyota. Ra-
portissa tekstin tulee olla yhtenéinen ja johdonmukainen, jotta lukija kiinnostuu siita. Lu-
kijan tulisi sen avulla paatella, miten opinnaytetyé on onnistunut. Tietoperustan lisaksi
opinnaytety6hon kuuluu toiminnallinen tuotos eli produkti. Tuotoksessa ja suunnittelussa
tulee ottaa huomioon sen kohderyhma. (Vilkka ym. 2003, 16, 65-66.)

6.2 Kohderyhman maarittely

Kohderyhman maarittdminen on tarke&éa opinnaytetydn tuotoksen laatimisessa, silla se
mahdollistaa toiminnallisen opinndytetydn tuotoksen uudelleen kayton ja hyédynnetta-
vyyden. Tasmallinen kohderyhman maarittely rajaa tydn mydés niin, etta se pysyy tarkoi-
tetussa laajuudessaan. Kohderyhméltd saaman palautteen avulla pystytaan analysoi-

maan opinnaytetyon onnistuminen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 38-40.)
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Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Rantakylan koulu. Talla hetkella sisdilmaongel-
mien sek& uuden normaalikoulun rakentamisen vuoksi koulu on jaettu kahteen eri paik-
kaan. Pienemmat luokat, esikoulusta neljanteen luokkaan, opiskelevat Rantakylassa.
Isommat luokat, viidennestad kuudenteen luokkaan opiskelevat, Joensuussa Sirkkalan
kampuksella. (Rantakylan koulu 2017, 4.) Tamé&n opinnaytetydn tuotos toteutetaan Ran-
takylan koulun 5.-luokkalaisille eli noin 11-vuotiaille lapsille. Toiminnallisena osuutena on
kaksi samansisaltoista oppituntia (liite 1). Ensimmaiselle oppitunnille osallistuu yleisope-
tusryhma, jossa on 16 oppilasta, ja toiselle oppitunnille yleisopetusryhman kanssa on

yhdistetty pienryhma, jolloin ryhman koko on 21 oppilasta.

6.3 Oppituntien suunnittelu

Opetuksessa hyddynnetaan suurryhma sekad pienryhmatydskentelyd. Suurryhmaope-
tuksella tarkoitetaan opetusta, jossa opettaja toimii ohjaajana samassa ajassa opiskele-
ville oppilaille. Yleenséa koulussa tapahtuva opetus on suurryhmaopetusta. Tassa ope-
tusmuodossa vuorovaikutus opiskelijoiden kesken on vahaista, koska vain yksi rynméan
jasen voi puhua kerrallaan. Suurryhman ja pienryhman raja kulkee noin 10-12 hengessa.
Pienryhmaétydskentelylla tarkoitetaan opetusta, jossa edetdan paaosin ryhméan ehdoilla.
Opettaja antaa tydskentelyohjeet ryhmille, ja oppilaat saavat vastuun tehtéavan suoritta-
misesta. Tassa opetusmuodossa vuorovaikutus oppilaiden valilla on suurempi kuin suur-

ryhméopetuksessa. (Vuorinen 2005,76,93.)

Ollaan paatetty kayttda opetuksessa esittavaa opetustyylia. Kyseinen opetustyyli sopii
parhaiten suuropetukseen. Vuorinsen (2005, 79-80.) mukaan ty6tavan haasteena on yl-
l&pitaa oppilaiden keskittymista koko oppitunnin ajan. Tehokkain oppimistulos saadaan,
kun esityksen teoriaosuus jaa mahdollisimman lyhyeksi. Esitettavan opetuksen tukena
on hyva olla herattelevia ja mielenkiintoa yllapitavia kysymyksia, jolloin syntyy keskuste-
lua aiheesta. Mitd nuorempi kuulija on, sen lyhyempi opetuksen tulisi olla, jotta opetus-

teho sdilyisi mahdollisimman hyvana.

Pidettavat oppitunnit, ovat pituudeltaan 45minuuttia (liite 2). Saadaan suunnitella oppi-
tunnit itsendaisesti, ottaen huomioon ikAryhman seka toimeksiantajan toiveet. Oppituntien
sisallon suunnittelu aloitettiin maaliskuussa 2017. Tunnin alussa esitellaan itsemme seké
aihe. Sen jalkeen esitetdan muutamia aiheeseen johdattelevia kysymyksia, joita pohdi-
taan yhdessa oppilaiden kanssa. Ajatuksena on, ettd kysymykset heréttelevat mielen-

kiinnon aiheeseen.
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Kysymysten jalkeen avattiin opinnéytetyon tietoperustaa Prezi-ohjelman avulla (liite 3).
Tietoperustan sisallon lapikaynnissa ja suunnittelussa otettiin huomioon kohderyhmén
ik&. Prezi ohjelmaan paadyttiin, koska se mahdollistaa visuaalisesti vaikuttavan esityk-
sen. Etsitdan kuvia esitykseen ilmaisen Pixabayn ohjelman avulla. Yritetaén etsia mie-
lenkiintoisia uniaiheisia kuvia aiheeseen liittyen. Preziesityksen jalkeen oppilaiden on
mahdollista keskustella aiheeseen liittyvista asioista.

Tietoperustan esittelyn jalkeen siirrytaan toiminnalliseen osuuteen, joka meidan tuotok-
sessa on Kahoot-digipeli. Pelin avulla pyritddn aktivoimaan oppilaita seka tarjoamaan
heille uudenlaisen tavan oppia. Se toimii teknologisilla laitteilla, muun muassa puhelimilla
ja tableteilla. Peli on tietovisa, johon voidaan itse suunnitella kysymykset (liite 4). Pelaa-
jilla vastausaika kysymyksiin on rajallinen, ja nopeimmin vastannut saa eniten pisteita.
Pelin avulla voidaan soveltaa aikaisemmin opittua tietoa. Taman jalkeen kerataan oppi-

lailta palautte lomakkeen muodossa.

6.4 Palautelomakkeen suunnittelu ja toteutus

Palautteen antaminen kuuluu toiminnallisen opinnaytetyon raporttiin (Vilkka & Airaksinen
2003, 55) Oppilailta keratddn palaute oppitunnista. Palautelomake suunnitellaan niin,
etta sen avulla voidaan arvioida tuotoksen onnistumista suhteessa tavoitteisiin. Ollaan
suunnitelleet, etta palautelomakkeeseen (liite 5) tulee 5 kysymysta: suljettuja seka avoi-
mia kysymyksia. Vilkan (2007,45-46, 67.) mukaan suljetut kysymykset on hyva muotoilla
palautelomakkeeseen asenneasteikon muotoon. Sen avulla voidaan arvioida kokemuk-
seen perustuvaa mielipidetta. Asteikon avulla oma mielipide on usein helpompi ilmaista.
Pelkkien sanallisten ilmaisujen tulkinnassa saattaa tulla helpommin tulkintavaikeuksia.
Tassa palautelomakkeen suljetuissa kysymyksissd kaytetddn 3-portaista asteikkoa.
Vastausvaihtoehtoina kaytetaan ” kylla”, "ei” ja "en osaa sanoa’. Halutaan kuitenkin
lisata palautelomakkeeseen muutama avoin kysymys, jolloin vastaajat saavat kirjoittaa

siihen omin sanoin mielipiteitd&n oppitunnista ja kertoa, mitd oppitunnista jad mieleen.

Palautelomake (lite 6) hahmoteltiin Word-tiedostona, mutta lopullinen lomake tuotettiin
Google Forms-ohjelman avulla. Google Forms-ohjelmaan p&&dyttiin, koska sen avulla
saatiin palautelomakkeesta selkeampi ja luotettavamman nékaéinen. Heikkilan (2014, 46-
47) mukaan palautelomakkeen vastaaja kiinnittaa huomionsa sen ulkon&kd6n. Lomak-

keen alkuun on tarkeaa sijoittaa helppoja kysymyksia, jotta niiden avulla heratetaan vas-
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taajien mielenkiinto aihetta kohtaan. Ohjelmalla luotu palautelomake tulostetaan ja tay-
tetyt lomakkeet viedaan tietokoneelle taulukkojen muotoon. N&in tuloksia on helpompi
kasitella ja havainnollistaa, koska ne ovat elektronisessa muodossa.

Palautelomakkeen alussa kerrottiin kirjallisesti, mita palautelomake sisaltaa. Liséksi ker-
rottiin suullisesti palautteen annon yhteydessé samat asiat oppilaille. Lomakkeen alussa
kerrottiin my6s palautelomakkeen luottamuksellisesta kasittelysta ja siihen vastaamisen
vapaaehtoisuudesta. Oppilaita muistutettiin myos siita, ettd lomakkeeseen vastaaminen
oli toivottavaa. Lomakkeen suunnittelussa otetiin huomioon palautteen antajien ika. Ky-
symykset oli suunniteltu mahdollisimman helposti ymmarrettaviksi, jotta niihin oli helppo

ja nopea vastata.

Palautelomakkeen kolme ensimmadista kysymysta olivat suljettuja kysymyksia, joiden

ST

vastaus vaihtoehtoina olivat: ’kylla”, "ei” ja "en osaa sanoa”. Ensimmaisena palautelo-
makkeessa kysyttiin, oliko oppitunnin aihe heidan mielestansa tarkea. Toisena kysyttiin,
kokivatko he aiheen mielenkiintoiseksi. Viimeisena suljettuna kysymyksena kysyttiin vai-
kuttaako saatu tieto heidé&n unitottumuksiinsa positiivisesti. Lomakkeen kaksi viimeista
kysymysta olivat avoimia kysymyksia, josta ensimmaisessd kysymyksessa kysyttiin,
mitk& asiat jaivat mieleen oppitunnista. Viimeisessa kysymyksessa haluttiin saada sel-

ville, mité uusia asioita oppilaat oppivat tunnilla.

6.5 Oppituntien toteutus

Opinnaytety6n toiminnallinen osuus pidettiin Rantakylan koululla 27.4.2017. Vahan en-
nen oppituntien alkua kaytiin sovitusti tapaamassa toimeksiantajaa. Tapaamisella iimeni,
ettei toimeksiantaja ollut saanut oppituntien runkoa, joka oli lahetetty hanelle postitse
ennen oppituntien pitdamista. Meille jai kuitenkin aikaa kayda nopeasti l1&pi oppitunnin si-
saltdd ennen oppitunteja, ja toimeksiantaja oli tyytyvainen siihen. Laitettiin aiemmin sah-
kopostia toimeksiantajasopimuksesta (lite 7) ja ymmarrettiin, ettéd sen pystyy kirjoitta-
maan samana paivana oppituntien yhteydessa. Kavi kuitenkin ilmi, etta meidéan olisi pi-
tanyt hakea erillinen lupa oppituntien pitdmisesta koulun rehtorilta jo aiemmin. Pienell&a
varoitusajalla mentiin rehtorin luo ja kerrottiin hanelle tilanteesta. Rehtori oli ymmartavai-
nen ja myotamielinen tilanteesta. Han antoi mydntavan suullisen sopimuksen oppituntien
pitAmisestd, jotta pystyttiin pitamaan oppitunnit 5.-luokkalaisille. Kummatkin oppitunnit

olivat pituudeltaan 45 minuuttia.
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Ensimmainen oppitunti alkoi kello 9.15. Ryhma oli yleisopetusryhma, jossa oli yhteensa
16 oppilasta. Mentiin luokkaan ja esiteltiin itsemme seké& aihe. Heijastettiin Prezi-esitys
luokan etuosaan, jolloin sité oli helppo seurata. Aluksi kysyttiin oppilailta aiheeseen joh-
dattelevia kysymyksia, mutta emme kommentoineet itse niihin suuremmin. Kysymysten
jalkeen aloitettiin kdyma&an I[api tietoperustaa, joka sisélsi unenvaiheet, alakoulu-
laisenunen tarpeen, miksi nukkuminen on téarkeda, mitka tekijat vaikuttavat nukkumi-
seen. Liséksi kerrottiin vinkkeja unen saamiseen seka kaytiin lapi unettomuuden |aak-
keettbmia hoitokeinoja. Tietoperustan lapikaynnin jalkeen vastattiin mahdollisiin kysy-
myksiin. Kysymysten jalkeen oppilaille annettiin kayttdon ipadit, jotta he paasivat pelaa-
maan kahoot digipelia. Osa oppilaista pelasi pelia yksin ja osa pareittain. Ennen pelin
alkua ohjeistettiin, miten sita pelataan. Suurin osa oppilaista tiesi jo pelin. Kysymyksia oli
yhteensé 15 ja ne olivat oikein-vaarin vaittamia. Ensimmaisella oppitunnilla kommentoi-
tiin pelin vastauksia. Pelin jalkeen ohjeistettiin oppilaita palautteenantoa varten ja jaettiin

palautelomakkeet.

Toinen oppitunti alkoi kello 11.00. Ryhma oli yleisopetusryhmd, jossa oli mukana myds
pienryhma. Tunnille osallistui yhteensa 21 oppilasta. Oppitunti oli sisalléltaan samanlai-
nen kuin ensimmainen tunti. Oltiin saatu jo aiemmin ohje toimeksiantajalta, ettei opetusta
tarvitse muuttaa, vaikka pienryhma oli mukana opetuksessa. Toisella tunnilla oppilaat
osallistuivat aktiivisemmin keskusteluun ja kertoivat enemman omia kokemuksiaan ai-
heesta. Kahoot-digipelin aikana luettiin kysymykset aaneen toimeksiantajan toiveesta,

mutta vastauksiin kommentointi jai vahemmalle kuin ensimmaisella oppitunnilla.

6.6 Oppituntien arviointi

Alla oleviin taulukkoihin on koottu palautelomakkeiden vastaukset. Palaute ke-
rattiin oppilailta, jotka osallistuivat tunnille. Kysymysten avulla pyritaan selvitta-
maan opinnaytetyon tarkoituksen, tavoitteen ja tehtavan onnistuminen.

1. Oliko oppitunnin aihe mielestasi tArke&? (37 vastausta)

30 28 (75,7%)

1 ({2,7%)
|

Ky & E Emn osaa sanoa

Taulukko 2. Palautelomakkeen ensimmaisen kysymyksen jakauma.
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Ensimmaiseen kysymykseen (taulukko 2.) saatiin yhteensa 37 vastausta. Kysymykseen
vastaajista 75,7 prosenttia (28) koki oppitunnin aiheen tarkednda. Vastaajista 2,7 prosent-
tia (1) ei kokenut oppitunnin aihetta tarkeaksi. 21,6 prosenttia (8) vastaajista ei osannut
vastata kysymykseen.

Z2_ Oliko oppitunnin aihe mielenkiintoinen’? (37 vastausta)

25
22 (59,5%)

20

15

10 9 {24,3%)

B .
Ei

En osaa sanca

0
Ky lla

Taulukko 3. Palautelomakkeen toisen kysymyksen jakauma.

Palautelomakkeen toiseen kysymykseen (taulukko 3.) saatiin myés 37 vastausta. Vas-
taajista hieman yli puolet, 59,5 prosenttia (22) koki oppitunnin aiheen mielenkiintoiseksi.
Puolestaan 16,2 prosenttia (6) vastaajista ei kokenut oppitunnin aihetta mielenkiin-

toiseksi. Vastaajista 24,3 prosenttia (9) ei osannut vastata tahan kysymykseen.

3. Luuletko saadun tiedon vaikuttavan sinun
unitottumuuksiin positiivisestl? (35 vastausta)

20
18
16 15 (41, 7%)
14
12
10

18 (50%)

3 (8,3%)

Ky la Ei En osaa sanoa

=T S I - = [

Taulukko 4. Palautelomakkeen kolmannen kysymyksen jakauma.
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Kolmanteen kysymykseen (taulukko 4.) saatiin yhteensa 36 vastausta. Vastaajista hie-
man alle puolet 41,7 prosenttia (15) koki saadun tiedon vaikuttavan unitottumuksiin po-
sitiivisesti. Vastaajista 8,3 prosenttia (3) koki, etteivat oppitunnilla 1&pi kydyt asiat vai-
kuta heidan unitottumuksiinsa. Vastaajista 50 prosenttia (18) ei osannut sanoa, vaikut-

taako oppitunti heidan unitottumuksiinsa.

4. Mitka asiat sinulle jaivat mieleen oppitunnista?
Kahoot
Kahoot
Kahoot
Kahoot
Ei miksan
Ei mik&an
Kannykan kayttd ennen nukkumista
Ei tietsikka puoli tuntia ennen nukkumaan menoa
Joku
Uni on tarkeaa ihmiselle
Joskus

Unen vaiheet jdivat mieleen

Joskus

Unen vaiheet jdivat mieleen

Ei saa syodi illalla

Miten paljon uni merkitsee ihmisiin

Monehta pitda menna nukkumaan

Aika moni asia

Jai

Lahes kaikki

Ei mitddn

Ettd 30 min ennen nukkumaan menoa ei kannata olla puhelimella
Sen ettd urheilu auttaa unen saamiseen

Kahoot - peli

En muista

Mukkuminen on tarkeds

81, 82, 583, 54 ja REM

Unen vaiheet

Se ettd kannykka kannattaa laittaa pois 30 min ennen nukkumaan menoa
Kannykan kayttd

Milkesi uni on tarkeda

Taulukko 5. Palautelomakkeen neljannen kysymyksen vastaukset.
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Neljanteen kysymykseen (taulukko 5.) saatiin yhteensé 29 vastausta. Osa vastaajista
koki, etteivat mitk&&n asiat ja&neet mieleen oppitunnista. Suurin osa vastaajista kuitenkin
koki, ettd jotkin aiheet jaivat mieleen oppitunnista. Oppitunnilta mieleen jaéneet aiheet
vaihtelevat jonkin verran vastaajien kesken. Ylla olevassa taulukossa on koottu oppilai-

den vastaukset kysymykseen.

5. Opitko oppitunnilla jotain uutta, mita?

En
En
En
En
Ei

Ei
Ei

Ei
Joo

Joo

Joo

No eill!

Joskus

Opin mitka kaikki ovat unen vaiheita

Ehka sen ettd ei kannata olla illalla pitkdan puhelimella
Miitd numero jutut tai ne kirjain jutut mita ne tarkoittaa
Opin, ettd unettormuudesta voi saada sairauksia

En tiedd

Puhelin pitdisi laittaa pois puoli tuntia ennen nukkumaan menca
Joo, kaikkea

en oppinut muuta kun unen vaiheet

Opin uutta. En osaa sanoa

Unen vaiheet

Joo sen, ettd jos el nuku tarpeeksi voi tulla erilaisia sairauksia

Unen vaiheita

Mitd ei kannata tehda ennen nukkumaan menoa

Taulukko 6. Palautelomakkeen viidennen kysymyksen vastaukset.
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Viidenteen kysymykseen (taulukko 6.) saatiin yhteensé 26 vastausta. Vastaajista alle
puolet koki, ettei oppinut tunnilla mitdan uutta. Kuitenkin yli puolet vastaajista koki oppi-
neensa oppitunnin aikana jotain uutta aiheeseen liittyvaa. Oppitunnilla opitut asiat vaih-
televat vastaajien kesken. Ylla olevassa taulukossa on koottu oppilaiden vastaukset ky-

symykseen.

Liséksi saatiin kirjallista palautetta oppitunneista toimeksiantajalta séhkodpostilla. Toi-
meksiantaja toi palautteessaan esiin, kuinka tarkeé aihe oli ja olimme onnistuneet tuo-
maan oppitunneilla oleelliset asiat hyvin esiin. Hanen mielestaan olimme huomioineet
sisédlléssa hyvin hanen toiveensa, seké kohderyhman ian. Oppitunnin alun herattelevat
kysymykset olivat onnistuneita toimeksiantajan mielesta ja ne palvelivat hyvin oppituntia.
Kommentoimme ensimmaisen tunnin tietovisan aikana vastauksia, ja toisella tunnilla lu-
ettiin myds kysymykset ddneen. Toimeksiantajan mielesta jalkimmainen tapa oli pa-
rempi, jossa luettiin tietovisa kysymykset aaneen sekéd kommentoitiin vastauksia. Han toi
esiin myds, etta nuorille tietovisa oli ollut hyvin mieleinen. Toimeksiantajasta oppitunnin
diat olivat selkeita ja riittdvan lyhyita, niita oli helppo lukea ja samalla seurata oppituntia.

Han uskoo, etté tunnilla on positiivinen vaikutus alakouluikaisten unitottumuksiin.

7 Pohdinta

7.1 Tulosten tarkastelu

Oppituntiamme arvioivat oppilaat seka toimeksiantaja. Pohdimme arvioidaanko oppitun-
tien tuloksia yhdessé vai erikseen. Paadyttiin kuitenkin tarkastelemaan niitd yhdessa.
Opinnaytetyon tarkoituksena on edistaé alakoululaisen terveellisid unitottumuksia, mika
vaikuttaa heidan paivan aikaiseen jaksamiseen. Huutoniemen & Partisen (2015) mukaan
uni on valttamaténta elamalle ja sen aikana keho elpyy paivan aikaisista rasituksista.
Yo6n aikana paivalla aivoihin kertyneet kuona-aineet poistuvat, seka aivojen energiava-
rastot pystyvat tayttymaan. (Huutoniemi & Partinen 2015,7.) My6s Harma & Sallinen
(2008) on sitd mieltd, ettéd unen aikana energiavarastot tayttyvat, jolloin aamulla tunne-
taan olo virkedksi. (Harma & Sallinen 2004, 33.) Mielestamme tuottamamme oppitunti
tuki hyvin opinnaytetydmme tarkoitusta. Oppitunnilla lapikaydyt asiat edistavat alakou-

luikaisen terveellisia unitottumuksia ja auttavat heidéan paivan aikaiseen jaksamiseensa.
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Palautteen pohjalta suurin osa oppilaista piti aihetta mielenkiintoisena ja tarkeana ja
my0Gs opettaja koki aiheen hyvin tarkeaksi. Opinnaytetyon tarkoitusta kaytiin lapi palau-
telomakkeen kolmannella kysymyksella Luuletko saadun tiedon vaikuttavan sinun uni-
tottumuksiin positiivisesti? Alle puolet vastaajista koki saadun tiedon vaikuttavan unitot-
tumuksiin positiivisesti ja puolet vastaajista ei osannut vastata kysymykseen. Nain voi-
daan todeta, etta terveellisten unitottumusten kertaamisesta oli hyotyéa oppilaille.

Opinnaytetydn tavoitteena oli lisata Rantakylan koulun 5.-luokkalaisten tietoutta unen
merkityksesta jaksamiseen, uneen vaikuttavista hairidtekijoista seka unihairididen ennal-
taehkaisysta. Tiedon lisdéntyessa alakouluikaisten unitottumukset paranevat, mika vai-
kuttaa heidan jaksamiseensa. Opinnaytetydn tavoitteen toteutumista tiedustelimme pa-
lautelomakkeen neljannen ja viidennen kysymysten avulla. Vastauksissa kay ilmi, etta
yli puolet oppilaista oli oppinut tunnin aikana jotain uutta. Kysymysten tulosten perus-
teella voidaan todeta, etta ollaan paasty tavoitteeseen. Opinnaytetydn tehtavana oli to-
teuttaa kaksi samansisaltdista oppituntia kahdelle eri 5.luokalle. Toimeksiantajalta saa-
dun palautteen perusteella oppituntien pitdminen onnistui erittéain hyvin ja toi esille téar-
keimmat asiat aiheesta.

Oppitunnin kulku oli monipuolinen. Siihen siséltyi muun muassa puhetta, avointa kes-
kustelua seka tietovisa. Tietoperusta kasiteltiin selkeasti ja lyhyesti. Taman ansioita op-
pilaat jaksoivat kuunnella sen hyvin. Ensimmaisen oppitunnin aikana avointa keskuste-
lua syntyi vahemman kuin toisella tunnilla. Toisella tunnilla oppilaat kyselivat enemman.
Kahoot-digipeli sai suuren suosion johon kaikki osallistuivat innostuneena. Kokonaisuu-

dessaan opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tehtava tayttyivat hyvin.

7.2 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Tieteellisen tutkimuksen avulla pyritd&n tuottamaan mahdollisimman luotettavaa tietoa.
Tutkimuksen luotettavuuden arviointi on tarkead, jotta voidaan maaritella, kuinka totuu-
denmukaista tietoa tutkimuksella on pystytty saamaan. Tieteellisen tiedon ja sen hyo-
dynnettavyyden kannalta seka tutkimustoiminnan kannalta luotettavuuden arviointi on
tarkeda. (Kylméa & Juvakka 2007, 127.) Td&m&n opinnaytetydn luotettavuuden arvioin-

nissa on kaytetty laadullisen tutkimuksen luotettavuuskriteereita.

Uskottavuudella (credibility) tarkoitetaan tutkimusten ja sen tulosten uskottavuutta. Siina
tarkastellaan myds, kuinka uskottavasti tulokset on pystytty osoittamaan tutkimuksessa.

Uskottavuutta voidaan lisatéa tutkimukseen osallistuvien kanssa keskustelulla prosessin
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vaiheissa. Tutkimuksen uskottavuutta liséa myds se, etta tutkijat ovat tarpeeksi pitk&n
ajan tekemisissa tutkittavan ilmion kanssa, koska tutkimukseen osallistujien nakdkulman
ymmartaminen vaatii usein aikaa. Tutkimuspaivakirjan avulla voidaan tukea myods uskot-
tavuutta, koska siind kuvataan kokemuksia ja tapahtumia. Sen avulla tekijat pystyvat
my0s tiedostamaan toimintaansa paremmin. (Kylmé & Juvakka 2007, 128.)

Tutkimusprosessi tulisi kirjata siten, etté toinen tutkija voi seurata prosessin kulkua paa-
piirteissdan. Tama toiminta liittyy koko tutkimusprosessiin, ja sita kutsutaan vahvistetta-
vuudeksi (dependability, auditability). (Yardley 2000, Kylmé&n & Juvakan 2007, 129 mu-
kaan.) Tydn vahvistettavuutta lisda vapaaehtoinen opinnaytetydpaivakirjan (lite 8) Kir-
joittaminen koko prosessin aikana. Sen avulla ollaan pystytty seuraamaan prosessin kul-
kua ja pysyneet ajan tasalla siita, mita tapahtuu milloinkin. Opinnaytetydpaivéakirjasta on

myds ollut suuri apu opinnaytetydraporttia kirjoittaessa.

Refleksisyydella tarkoitetaan sitd, etta tutkimuksen tekija tiedostaa oman lahtdkohtansa
prosessissa. Liséksi hanen tulee olla tietoinen omista vahvuuksistaan tutkijana. Tekijan
tulee osata arvioida tutkimukseen kaytettavaa aineistoa, tutkimusprosessia seka lahto-
kohtia tutkimusraporttiin. (Mays & Pope 2000, Kylman & Juvakan 2007, 129 mukaan.)
Refleksisyys on nakynyt muun muassa omien ajatusten ja mielipiteiden kyseenalaista-
misessa. Lisaksi se on nakynyt [&hdekriittisyytend. Tyossd olemme pyrkineet kaytta-
maan tuoreita, ajankohtaisia ja luotettavia lahteita. Tietoperusta koostuu muun muassa
artikkeleista, kirjallisuudesta, Internetsivujen materiaalista seka aiheeseen liittyvista tut-
kimuksista. Aiheeseen liittyvien tutkimusten I6ytdminen osoittautui meille oletettua han-
kalammaksi. Yli kymmenen vuotta vanhojen lahteiden kayttda olemme tarkkaan harkin-
neet ja olemme miettineet, voiko kyseista lahdettd tydssamme kayttaa. Loydettyja lah-

teita arvioitiin myos sen perusteella, kuka sen oli kirjoittanut.

Siirrettavyydella (transferability) tarkoitetaan, etta tutkimuksessa on riittdvasti kuvailevaa
tietoa tutkimukseen osallistujista ja ymparist6sta, jotta lukija voi arvioida tulosten siirret-
tavyytta muihin vastaaviin tilanteisiin (Kylma & Juvakka 2007, 129). Toivomme, etta ta-

man opinnaytetydn tuotos olisi hyddynnettavissa myds muille alakoulun oppilasryhmille.

Tutkimuksen tekeminen eettisesti oikein vaatii opiskelijalta tiedollisia ja taidollisia val-
miuksia.(Kylma & Juvakka 2007, 146). Opinnaytetyon kirjoittajien on hyva ottaa laajasti
huomioon eettisia kysymyksia. Etilkkassa mietitddn muun muassa, mika on oikein ja mika
vaarin. Tutkimuksessa on tarkeda miettia ihmisarvoa, eli projektiin mahdollisesti osallis-

tuvat henkil6t saavat itse paattaa osallistumisestaan tutkimukseen. Lisdksi on tarke&a
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kertoa kohderyhmalle rehellisesti tutkimuksesta ja mita siihen liittyy. Eparehellisyytta on
tarkeda valttaa koko tydskentelyn ajan. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 23 -25.)
Opinnaytetyon prosessin aikana ollaan oltu tarkkoja kaikin puolin ja tehty ty6ta huolelli-
sesti jokaisessa prosessin vaiheessa. Liséksi ollaan oltu vastuunkantavia ja avoimia pro-
sessin aikana. Plagioinnilla tarkoitetaan toisten ilmaisujen, ideoiden ja ajatusten esitta-
mista omiksi. Viittauksien puuttuminen tekstista luokitellaan myods plagioinniksi ja siksi
lahdeviitteet tulisi olla hyvin merkitty tekstiin. Nama edella mainitut asiat vaikuttavat tut-

kimuksen luotettavuuteen ja eettisyyteen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 78.)

7.3 Opinnaytetyon prosessi

Opinnaytetydprosessi alkoi lokakuussa 2016 starttipaivastd, jossa ilmoittauduttiin vuo-
den 2017 kevaan opinnaytetyon toteutukseen. Tilaisuudessa esiteltiin opinnaytetyon ai-
heita ja valmiita toimeksiantoja. Talldin emme vield 16ytaneet mieleista aihetta. Marras-
kuun loppupuolella kaytiin keskustelemassa opinnaytetydn aiheesta ohjaajan kanssa.
Kyseisella kerralla puhuttiin aiheesta, jota olimme miettineet. Samalla kerralla varattiin
aihe. Keskustelun jalkeen meita kehotettiin ottamaan yhteyttd mahdolliseen toimeksian-
tajaan ja kuuntelemaan hanen toiveitaan aiheesta. Joulukuussa 2016 otimme yhteyden
toimeksiantajaan puhelimitse ja kerroimme, etté oltiin kilnnostuneita unen ja aamupalan
merkityksesta alakoululaisen mielenvirkeyteen. Toimeksiantaja oli mielissaan tasta ja
kehotti ottamaan haneen yhteyttda vuoden 2017 alussa, jolloin sopisimme tarkemmin ai-

heesta.

Tammikuussa 2017 opinnaytety6 info 1:n jalkeen kokoonnuttiin koululle ja alettiin pohtia
aiheen rajausta seka aikataulua (lite 4). Opinnaytety6 info 1 saatiin opinnaytetydpassi,
jota taytetddn prosessin eri vaiheissa. Samaan aikaan soitettiin toimeksiantajalle ja so-
vittiin tapaaminen hanen kanssaan. Tapaaminen jarjestyi tammikuun loppupuolella Ran-
takylan alakoululle, joka sijaitsee Sirkkalassa. Tapaamisessa ehdotettiin toimeksianta-
jalle, ettd aiheemme kasittelisi enemman alakoululaisen unta ja mielenvirkeyttd, jolloin
jatetaisiin aamupalan kasittely vAhemmalle. Toimeksiantajalle tAmé& sopi hyvin, ja han toi
esiin myds omia toiveitaan tyon suhteen. Sovimme, ettd olemme yhteydesséa proses-

simme edetessa.

Tapaamisen jalkeen alettiin etsia lahteitd ja suunnittelemaan sisalt6a tyéhon. Ensimmai-
nen opinnaytetydn ohjaus oli tammikuun viimeisella viikolla, jonka jalkeen olemme osal-

listuneet saanndllisesti ohjauksiin. Ohjausten kautta saimme tyéhon uutta nakoékulmaa,
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mika auttoi viemaan prosessia eteenpadin itsenaisesti. Prosessin alkuvaiheessa paatet-
tiin rajata otsikosta pois aamupala ja samalla vaihdettiin mielenvirkeys vireyteen. Taman
jalkeen opinnaytetyon otsikkona oli Unen merkitys alakouluikéisen vireyteen. Tasta
olimme yhteydessa toimeksiantajaan sahkopostilla, ja han oli tyytyvainen muutokseen.

Kirjoitettiin aktiivisesti opinnaytetytn tietoperustaa tammikuusta maaliskuuhun. Samaan
aikaan etsittiin lisda lahteitd, seka tutkimuksia tydhémme. Tiedonhakupajoissa kaytiin
helmikuussa, jonka jalkeen lahteiden haku tuntui helpommalta. Paadyttiin vaihtamaan
viela otsikkoa vireydesta jaksamiseen. Otsikoksi tuli Unen vaikutus alakouluikéisen jak-
samiseen. Paadyttiin vaihtamaan se, koska koettiin, etta jaksaminen on kohderyhmalle
helpompi ymmartad. Taman jalkeen otettiin jalleen sahkopostilla yhteytta toimeksianta-
jaan ja kerrottiin tyon sisallosta seka lopullisesta otsikosta. Jalleen kerran toimeksiantaja

oli tyytyvainen. Maaliskuun 2017 lopussa tietoperusta oli lahes valmis.

Vuodenvaihteen jalkeen opinnaytettiden tekemiseen joutui hakemaan tutkimuslupaha-
kemuksen Siun soten eli Pohjois-Karjalan sosiaali- ja terveyspalvelujen kuntayhtyman
kautta. Selvitettiin tarvitseeko meidan hakea kyseista tutkimuslupahakemusta tyohon.
Toimeksiantaja oli selvittdnyt asiaa ja kertoi, ettei tutkimuslupahakemusta tarvitse, vaan
han voi kirjoittaa toimeksiantosopimuksen tyéhén. Tyon loppupuolella selvisi, etta tarvi-
taan vapaamuotoinen hakemus koulun rehtorilta oppituntien pitdmiseen. Rehtorilta saa-

tiin kuitenkin suullinen suostumus oppituntien pitoon, eika kirjallista hakemusta tarvittu.

Maaliskuussa 2017 tietoperustan kirjoittamisen yhteydessa suunniteltiin opinnaytetyon
toiminnallista osuutta. Tallgin valittiin Prezi-ohjelma, jolla esitellaén aiheen tietoperusta.
Valittiin my6s, etté tietoperustan esittelyn jalkeen kevennetaan oppituntia Kahoot-digipe-
lin avulla. Maaliskuun loppupuolella alettiin suunnitella palautelomaketta. Opinnaytetydn
suunnitelma valmistui maalis- huhtikuun vaihteessa. Oppitunnin kulkua ja Prezi-esityk-
sen sisalt6d suunniteltiin huhtikuun alkupuolella. Lopullinen oppitunnin sisalt6 oli valmis
noin viikko ennen oppituntien pitoa. Valmis ty6 lahetettiin toimeksiantajalle. Huhtikuun
27. paiva mentiin sovitusti pitdam&aan oppitunnit Rantakylan alakoululle. Seuraavalla vii-
kolla osallistuttiin vimeiseen ohjauskertaan ja kaytiin lapi, miten oppitunnin olivat men-
neet. Ohjauskerran jéalkeen alettiin kirjoittaa oppitunnin toteutuksesta ja palautteen arvi-
oinnista seka siita, miten paastiin tarkoitukseen, tavoitteeseen ja tehtadvaan. Seminaariin

tehtiin Powerpoint esitys 15.5. Tyon viimeistely tehtiin elo — syyskuun vaiheessa.
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7.4 Ammatillinen kasvu

Oppitunteja suunniteltaessa perehdyttiin kirjallisuuteen, missa kasiteltiin hyvaa oppitun-
tia ja sen rakennetta. Huomioitiin suunnittelussa ryhmien koko ja ikaluokka ja otettiin
huomioon my06s toimeksiantajan toiveet. Viriketoimintaa suunniteltaessa tutustuttiin sa-
mankaltaisiin opinnaytetdihin, joissa oli tehtavana oppitunnin pitaminen. Vertailemalla

muita tuotoksia I0ydettiin omaan ty6hon erilaista nakemysta.

Opinnaytetydn tietoperustaan pyrittiin kerddméan luotettavia ja monipuolisia l&hteita.
Tyon alussa tiedon etsiminen oli haastavaa, minka vuoksi siinen kaytettiin paljon aikaa.
Opinnaytetytprosessin edetessa tiedonhakeminen helpottui ja siité tuli selkedmpaa. Tie-
toa haettiin monipuolisesti erilaisista tietokannoista seka kirjallisuudesta. Prosessin ai-
kana ollaan opittu lukemaan tietoa kriittisesti sekéa hyddynténeet tydhén muutamia kan-
sainvalisia lahteita. Opinnaytetydn raporttiosuudessa kiinnitettiin huomiota sen rakentee-
seen seka kielelliseen kokonaisuuteen. Otettiin huomioon puhekielen ja kirjakielen eroa-
vaisuus ja luettiin kirjoitettua tekstia useasti. Prosessin aikana kirjoitettiin ty6td enemman
yhdessa kuin erikseen. Jaoimme kuitenkin kirjoitusprosessia valilla tasaisesti, koska ai-
kataulut eivét aina sopineet yhteen. Kirjallinen ilmaisu oli lahes samankaltaista, jolloin
erikseen kirjoitettunakin tyé meni eteenpain. Mielestdmme ollaan onnistuttu paritydsken-
telyssa hyvin ja pystytty hyédyntamaan kummankin vahvuuksia tydskentelyssa. Komp-
romissit ja aikataulutus on onnistunut myés hyvin tydskentelyssa. Sovittiin tapaamiset

ottaen huomioon kummankin osapuolen aikataulutus ja jaettiin tehtavat tasaisesti.

7.5 Opinnaytetyon hyédynnettavyys ja jatkokehitysideat

Sairaanhoitajan tydssa ohjaaminen ja terveydenedistaminen ovat suuressa roolissa.
Siksi koemme, ettd opinndytetydmme aihe tukee tulevaa sairaanhoitajauraamme. Uni
on vahvasti kytkoksissa ihmisen terveyteen ja jaksamiseen, ja siksi uneen liittyva tieto
on tarkeaa. Taman opinnaytetydn materiaali on kehitelty Joensuun Rantakylan alakou-
lun 5.-luokkalaisten kaytt66n. Oppituntimateriaalia on mahdollista kayttaa uudelleen ala-
kouluikéaisten ohjaukseen unen vaikutuksesta heidén jaksamiseensa. Liséksi sita olisi
mahdollista kdyttdd myds muissa kouluissa tai erilaisissa tapahtumissa. Olemme yritta-
neet tehda opinnaytetydon materiaalista sellaisen, etta sitd olisi mahdollista kayttdd myos
hieman nuorempien seka hieman vanhempien lasten ohjaukseen. Mielestamme on tar-
keda jakaa lapsille tietoa aiheesta, koska unella on suuri vaikutus heidan jaksamiseensa.
Liséksi tiedon jakaminen jo alakouluiassa olisi tarkeaa, jotta lapsi tietéisi sen vaikutuk-

sesta tullessaan murrosikaan, jolloin nuoren unitottumukset usein muuttuvat.
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Taméan opinnaytetyodn jatkokehittamisideana voisi olla tutkimuksellinen opinnaytetyo ai-
heesta. Siina voitaisiin tutkia, kuinka alakouluikéiset lapset kokevat hy6tyvansa unesta
saamastaan tiedosta ja ohjauksesta. Lisaksi taman opinnaytetyon tietoja olisi hyva péi-
vittaa tarvittaessa, koska suositukset muuttuvat melko useasti ja tutkimuksellista tietoa

aiheesta tulee koko ajan lisaa.
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Liite 1

Oppituntien runko

Pvm: 27.4.2017
Klo: 1. Oppitunti klo 9:15- 10:00, 2. Oppitunti 11:15 - 12:00

Alku (noin 5 min)
e Prezi esitys nakyviin oppilaille https://prezi.com/liypmwbzox9e/edit/#0_13415665
e Alkusanat, itsemme — ja aiheemme esittely
o Nimet: Jenna ja Saana
Karelia — ammattikorkeakoulusta
Viimeisenvuoden sairaanhoitajaopiskelijoita
Miksi tulimme pitdmaan oppituntia
Oppitunnin aiheen esittely: unen vaikutus alakouluikéisen jaksamiseen
Oppitunnin kulku: ensin kysymyksia, aiheeseen perehtyminen, pareittain
tietovisaa tabletteja apuna kayttaen ja vimeisena palautteen anto.

O O O O O

Keskiosa (noin 30 min)
e Alku kysymykset
o Miksi nukumme?
o Mita teet, jotta saat nukuttua hyvin?
o Miten hyvin nukuttu yo vaikuttaa seuraavaan paivaan? Enta jos olet nukku-
nut huonosti?
o Prezi esitys
e Tietovisa pareittain Kahoot ohjelman avulla, tabletteja avuksi kayttéaen.
¢ Mahdolliset kysymykset.

Loppu (noin 10min)
¢ Ohjeistus palautteen antoon ja palaute
¢ Loppusanat, kiitokset.
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Oppitunnin kulku

1. Prezi esitys nakyviin

2. Alkusanat:

- Nimet: Jenna ja Saana

- Olemme Karelia — ammattikorkeakoulusta. Viimeisenvuoden sairaanhoitaja-
opiskelijoita

- Tulimme pitdmaéan teille oppituntia, koska meidan sairaanhoitaja opin-
toihimme kuuluu niin sanottu suurempi lopputy6 eli opinnéytetyd ennen
kuin valmistumme ja meidan lopputydhodn kuului tulla pitamaan teille oppi-
tuntia meid&n opinnaytetydmme aiheesta.

- Oppitunnin aiheena on unen vaikutus alakouluikaisen eli teidan ikaisten jak-
samiseen. Tunnilla kaydaan Iapi muun muassa: mita uni on, miksi nukkumi-
nen on tarkeaa, mitka ulkopuoliset tekijat vaikuttavat nukkumiseen ja kerra-
taan myds vinkkeja unen saamiseen seké kerrotaan mita voi tehda, jos kar-
sii jo niin sanotusta unettomuudesta eli ei saa nukuttua useampana yona vii-
kolla.

- Oppitunnin kulku: ensin kysymyksi&, aiheeseen perehtyminen, pareittain tie-
tovisaa tabletteja apuna kayttéen ja viimeisena palautteen anto.

3. Kysymykset — kysytaan oppilailta
- Miksi nukumme?
- Mita teet, jotta saat nukuttua hyvin?
- Miten hyvin nukuttu yo vaikuttaa seuraavaan paivaan?
- Enta jos olet nukkunut huonosti?
e Oppilaat vastaavat kysymyksiin, mutta emme kay lapi omaa mielipidetta
yksityiskohtaisesti.

4. Mité uni on?

- Uni koostuu eri vaiheista. Unen vaiheen saately tapahtuu meidan aivoissa.

- Nukahtamisviive on yleens& noin 15 minuuttia.

- S1 vaihe — kevein unen vaihe. Silloin ihminen vaipuu pinnalliseen uneen,
eika koe edes nukkuvansa. Tassé vaiheessa unet ovat kuvia ja ajatuksen
kaltaisia katkelmia. S1 vaihe kestda muutamasta sekunnista muutamaan
minuuttiin.

- Sl vaiheen jalkeen siirrytaan S2 unen vaiheeseen. Talléinen lihakset ren-
toutuvat ja ihminen ndkee unia. S2 vaihe kestéda normaalisti noin 20 minuut-
tia.

- S3vaihe kestaa noin 10 minuuttia. Talléin kehonlampdatila, pulssi ja veren-
painetasomme laskee. Eli keho rentoutuu entisestaan.

-S4 unen vaihetta kutsutaan myds syvanunen vaiheeksi. Tama vaihe kestaa
noin 55 minuuttia. Talléin ihmisen keho on taysin rentoutunut, eivatka unet
jaé mieleen. Syvan unen vaiheesta herddminen on hankalampaa kuin
muissa vaiheissa. Syvan unen vaihetta pidetdan tarkeimpéné unenvai-
heena. Talldin energiavarastomme tayttyvat ja kasvuhormonia erittyy.

- Uni muuttuu vilke- eli REM uneksi noin 90 minuutin jalkeen nukahtamisesta.
Vaiheen aikana ihmisen silmét liikkuvat nopeasti. Vaiheen aikana myos ih-
misen keho niin sanotusti aktivoituu. Muun muassa sydan lyd nopeammin,
hengitys voi muuttua epatasaiseksi.

- Unen eri vaiheet toistuvat noin 4-6 kertaa yon aikana.

5. SEURAAVA DIA
- Alakouluikainen tarvitsee y6lla unta noin 10 tuntia.
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Tarkkaa tunti maaraa paremmin unen maaran tarpeen kertoo virkeys ja jak-
saminen paivan aikana.

Unen tarkeydesta kertoo se, ettéa ihminen nukkuu elaméansa aikana noin kol-
mas osan elamastaan.

Miksi nukkuminen on tarkeaa?

Ettd jaksamme toimia arjessa. Esimerkiksi kdyda koulussa ja harrastuk-
sissa, tavata ystavia ja tehda laksyja.

Tarkeaa myads, etta mielemme pysyy virkeana. Vasyneena tunnemme it-
semme usein alakuloiseksi, kun taas hyvin nukkuneena olemme usein iloi-
sempia.

Unen aikana myds kehomme saa levattya paivan aikaisesta rasituksesta,
jotta se jaksaa taas toimia seuraavana paivand. Myés meidan energia va-
rastomme tayttyvat yon aikana. Aivot tyhjenevat paivalla saadusta tiedosta,
jotta ne ovat valmiita ottamaan uutta tietoa vastaan seuraavana paivana. in-
formaatiota seuraavana péaivana.

Kasvuhormonia eli somatotropiinia erittyy nukkuessa. Taméan avulla kas-
vamme ja kehitymme.

Hyvin nukkuneena vastustuskykymme on parempi, jotta emme sairastu niin
helposti.

Hyvin nukkuneena pystymme oppimaan uutta. Aivot tarvitsevat unta, jotta
ne voi toimia aktiivisesti. VAsyneend emme jaksa keskittyd oppitunneilla.
Nukkumisen aikana aivot tallentavat paivan aikana opitut asiat pitkékestoi-
seen muistiin ja sielta ne ovat kaytdssamme, kun niita tarvitaan.

Mitka tekijat vaikuttavat nukkumiseen?

Meidan elintavoilla on suuri merkitys nukkumiseen.

Liika ruutuaika eli erilaisten elektronisten laitteiden kayttaminen voi aiheut-
taa unettomuutta. Suosituksena on, etté ruutuaikaa on enintdén 2 tuntia
paivassa.

Runsas ruutuaika voi myohastyttaa nukkumaan menoa, jolloin yéunet voivat
jaada liian lyhyiksi. Seuraavana paivana on vasynyt.

Elektronilaitteiden sinivalo estdé melatoniinin eli unihormonin tuotannon jol-
loin unen saaminen on vaikeaa.

Ennen nukkumaan menoa digihdly on hyva sulkea viimeistaan puolituntia
ennen nukkumaan menoa. Tama edesauttaa nukahtamista ja parantaa
unen laatua.

Ravitsemuksella on merkitysta uneen. Terveellinen ja saanndllinen ruokailu
auttaa nukkumiseen.

Runsas ja terveellinen aamupala olisi tarkeaa sy6da aamulla, koska se aut-
taa herddmaan yon jaljilta.

Paria tuntia ennen nukkumaan menoa olisi hyva valttaa raskaita ja epater-
veellisia aterioita. Myoskaan nalkaisené ei kannata mennd nukkumaan,
koska silloin nukahtaminen vaikeutuu.

Ei mydskaan kannata juoda liikaa juuri ennen nukkumaan menoa, koska sil-
loin unen voi keskeyttaa vessahata.

Energiajuomien kayttd on kanssa nyt lisdantynyt yha nuoremmilla. Ja ne
ovat todella epaterveellisia ja haitallisia varsinkin nuoremmille kayttgjille.
Energiajuomat sisaltavat paljon kofeiinia (joka on piriste) ja sokeria. Sokeri
ja kofeiini virkistavat ja myo6s vaikuttaa nukahtamiseen ja unen laatuun. Ei
suositella kayttama&an energiajuomia ollenkaan.

Saanndllinen liikunta auttaa parantamaan nukahtamista ja unen laatua. Lii-
kunta suoristuksen jalkeen keho alkaa rentoutua.

Liikunta suoritukset olisi hyva sijoittaa iltapaivalle/ alkuiltaan.
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Myo6h&an illasta kannattaa valttaa raskasta liikuntaa, koska se kiihdyttaa ai-
neenvaihduntaa ja piristaa.

Liikunta pidentaa tarkeda syvanunen vaihetta.

Huolet voivat vaikuttaa myods nukkumiseen. Huolta voivat aiheuttaa esimer-
kiksi elaméan muutokset seka kouluun ja toverisuhteisiin liittyvét vaikeudet
kuten kiusaaminen.

Olisi tarkeaa, ettei illalla joudu miettimaan huolia ja stressaavia asioita,
koska talloin nukahtaminen vaikeutuu ja seuraavana paivana vasyttaa. Huo-
let olisi hyvéa kayda jonkun kanssa lapi hyvissa ajoin ennen nukkumaan me-
noa, jotta ne eivat jaisi yksin mietittavaksi.

Vinkkeja unen saamiseksi

Saannodllinen vuorokausirytmi — menn&aén nukkumaan joka ilta ja herataan
joka aamu suunnilleen samaan aikaan. Ei nukuta viikolla 6 tuntia ja viikon-
loppuna 12 tuntia ydssa vaan olisi tarkeaa nukkua joka yo suunnilleen sa-
man verran.

Raskaiden atrioiden valttaminen illalla - syodda iltapalaksi esimerkiksi jugurt-
tia ja leipapala tai hedelmia.

Raskaan liikunnan vélttaminen myohaan illalla

Olisi hyva olla joka ilta samantapaiset iltarutiinit (iltapala, hampaidenpesu,
kirjan lukeminen yms). lltarutiinien avulla voidaan viestittd& keholle ja mie-
lelle, ettd kohta olisi nukkumaan menon aika.

Rauhoittuminen hyvissa ajoin ennen nukkumaan menoa.

lllalla olisi hyvé olla hamarassa valaistuksessa, koska kirkas valo piristaa ai-
voja. Hamaravalo auttaa viestittamaan aivoille, etta kohta olisi nukkumaan
menon aika.

Elektroniikan sulkeminen puolituntia ennen nukkumaan menoa
Makuuhuoneen lampétila kannattaa pitdd melko viiledna. Viilea ilma auttaa
kehoa rentoutumaan. Ei kuitenkaan niin viileana, etta palelee.

Kannattaa my6s yhdistaa sanky vaan nukkumiseen. Ei tehda sangylla esi-
merkiksi laksyja. Talla pyritddn sangyn ja nukkumisen yhteyteen.

Enta jos unettomuus vaivaa jo?

eli jos useampana iltana emme saa nukahdettua ja yo unet alkavat lyhentya
paljon.

Se kannattaa ottaa vakavasti koska uni on todella tarkeaa meille. Ja jos
nukkuminen alkaa tuntua hankalalta on hyva puhua siita esimerkiksi van-
hemmille tai koulun terveydenhoitajalle.

Unen aikaiset hairitt ovat luonnollinen reaktio elamanmuutoksissa (esimer-
kiksi murrosikdan tultaessa ja koulun vaihtuessa yms.) Tassa on erilaisia
ladkkeettdmid hoitokeinoja joita voi kokeilla kotona, jos ei saa nukuttua.
Ensin olisi hyva miettia omaa vuorokausirytmi& (milloin mennéaan nukku-
maan ja milloin her&tdén). Ensin miettia taytyisiko sita muuttaa ja tukea.
Sité voidaan tukea positiivisten rutiinien avulla. - tehddan nukkumaan me-
nosta mielekasté. Tai vuoteessa olon rajoittamisen avulla jossa apuna kay-
tetdan unipaivéakirjaa, johon merkitddn nukkumaan meno aika ja heraamis-
aika. Talla pyritaan siihen, ettei vuoteessa tule vietettya "ylimaaraista” ai-
kaa. Talla menetelmalla pyritddn oman vuoteen ja nukkumisen yhteyteen.
Unettomuuden hoidossa voidaan kayttdd apuna myoés rentoutumista. Eli py-
ritdé&n rentouttamaan keho hyvin ennen nukkumaan menoa ja se auttaa nu-
kahtamaan. Rentoutua voi esimerkiksi erilaisten rentoutusdaninauhojen
avulla joita I16ytyy netista.
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Jos tuntuu ettd unettomuuden syyna on huolet niin silloin kannattaa kokeilla
huolihetkea. Siin& joka ilta varataan tietty aika esimerkiksi 15 minuuttia sii-
hen, etta kaydaan lapi mieltd painavat asiat. Ne voidaan kertoa esimerkiksi
vanhemmalle tai jos tuntuu ettei niista voi puhua daneen kenellekaan olisi
hyva ainakin kirjoittaa ne itsekseen ylos paperille. Mutta aina olisi parempi
puhua muiden kanssa mieltad painavista asioista kuin, etta jaa miettimaan
niitd itsekseen.

10. Onko kysymyksia?

11. Tietovisa — Kahoot digipelin avulla pareittain/ yksin koulun ipadeilla.

Menkaa osoitteeseen: https://kahoot.it/#/

Syottakaa kenttdaan pin-koodi

Me kerromme, kun peli alkaa. Yhteensa 15 oikein/v&&rin vastausta ja teidéan
tulisi yndessa parin kanssa miettia vaittamaan oikea vastaus.

Pisteita pelissa kerataan oikeiden vastausten ja nopeuden avulla.

12. Palaute

Lopuksi meilla on taalla palautelomakkeita, joissa on 5 kysymysta tahan op-
pituntiin liittyen.

Toivoisimme etta mahdollisimman moni teista antaisi meille palautetta tasta
oppitunnista.

Me luemme ainoastaan palautelomakkeet.

13. Kiitokset
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Oppitunti materiaali

Unen vaikutus

alakouluikaisen =%
jaksamiseen
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Mitka tekijat vaikuttoa
kkumiseen?
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Sh-opiskelijat Jenna Kerkkdnen ja Saana Lintunen, opinndytety6

K karelia

Kysymyksid @
g SEn

« Miksi nukumme?
- Mitd teet, jotta saat nukkuta hyvin?

- Miten hyvin nukuttu yo vaikuttaa seuraavaan
pdivadn? Enta jos olet nukkunut huonosti?
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S1-
vaihe

S2 -

REM uni
vaihe
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+ Unen aikana aivot tallentavat pdivén aikana
opitut asiat pitkdkestoiseenmuistiin, josta
asiat on kdytettdvissd, kun niitd tarvitsemme.
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Entd jos unettomuus vaivaa jo?

» Unen aikaiset hdiriot ovat luonnollinen reaktio eldmdnmuutoksissa
+ Vluorokausirytmin tukeminen
» Positiiviset rutiinit
+ Vuoteessa olon rajoittaminen

« Rentoutuminen

« Huolihetki

Vinkkejd unen saamiseksi

« Sadnnollinen rytmi

« Raskaiden aterioiden vdlttdminen illalla

« Raskaan liikunnan vdlttdminen illalla
« Iltarutiinit

« Rauhoittuminen
« Hamdrd valaistus

« Elektroniikan sulkeminen puolituntia ennen
nukkumaan menoa

« Makuuhuoneen ldmpatila

« Sdnky vain nukkumista varten
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Kahoot - digipeli

« Menkdad pareittain osoitteeseen: www.kahoot.it
« Syottdkdd Game PIN kohtaan numerosarja

« Kirjoittakaa Nickname kohtaan teiddn nimimerkkinne

Pisteitd pelistd kerdtadn oikeiden vastausten sekd
nopeuden perusteella

Ldhteet

« Saarenpaa — Heikkila, 0. 2007. Miksi lapseni ei nuku. Jyvaskyld: Minerva

+ Hdrmd, M. & Sallinen, M. 2004. Hyva uni — Hyvd tyo. Helsinki: Tyoterveyslaitos
« Partinen, M & Huovinen, M. 2007. Terve uni. Vantaa. WSOY

« Huutoniemi, A. & Partinen, M. 2015. Unen aika. Helsinki: Auditorium

+ MLL Vanhempainnetti. 2017a. Ala-kouluikdisen lapsen uni. http:/www.mllfi/vanhempainnetti/tietokulma/uni/
koululginen/. 1.2.2017
« Tervekoululainen. 2017c. Ylakoulu. Lepo ja Uni. http:/tervekoululainen.fi/el tit/unijalepo. 1.2.2017

« Tervekoululainen. 2017b. Yldkoulu. Lepo ja uni. Uni. http:/tervekoululainen.fi/elementit/unijalepo/uni, 1.2.2017
« Stenberg, T. & Aho, V. 2014. Vaikuttaako uni immuniteettiin? Duodecim 2014;130:305. http:/

14.3.2017

« Tervekoululainen. 2017d. Yldkoulu. Fyysinen aktiivisuus. Ruutuaika. http:/tervekoululainen fi/elementit/
fyysinenaktiivisuus/liikuntasuositukset/ruutuaika, 7.2.2017

+ Neuvokasperhe. 2017. Perhearki. Ruutuaika. http:/www.neuvokasperhe fi/perhearki/ruutuaika, 7.2.2017

« Tervekoululainen. 2017e. Alakoulu. Ravi puhtia. Aamupala. http:/www.tervekoululainen.fi/alakoulu/
ravinnostapuhtia/aomupala. 7.2.2017

- Stenberg, T. 2007. Hyvaa yotd, kohti parempaa unta. Helsinki: Edita.

« Evira. Elintarviketurvalli i . 2016.Pohjoismainen riskiarviointi lasten ja nuorten altistumisesta kofeiinille.
https:4 evira fi/elintarvikkeet/tietog-eli ikkeista/elintarvikeryhmat/energiaj /pohjoismai
iski iointi-! -0} -qlti i iinille/. 8.2.2017

- Kajaste, S. & Markkulg, J. 2011. Hyvaa yota apua univaikeuksiin. Helsinki: Kirj

« UKK-instituutti. 2015. Tietoa terveysliikunnasta. Liikunnan vaikutukset. Liikunta parantaa unta. http:/

DG = = p W 522017

- Kajaste, S. 2015. Kogpnitiiviset (CBT, Kognitiivis-behavioraaliset) menetelmdt pitka isen unettomuuden

hoidossa. Duodecim: kaypdhoito suositukset. http:/www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/

suositus;jsessionid=141A25A99208(C35396DFEB0D02753828?id=nix01074. 27.2.2017
« Jarnefelt & Hublin. 2009. Unen huolto. Tyoterveyslaitos. http:/unihoitajat i -

uploads/2013/04/unen_huolto_ohjeet_2009.pdf

« Kuvat: Pixabay.com
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Tietovisa kysymykset

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Sokeripitoisten herkkujen ja juomien sydminen ei vaikuta nukkumiseen? (Vaa-
rin)

Nukkuessa aivot siirtavat paivalla opitut asiat pitkakestoiseen muistiin? (Oikein)
Vasyneend emme jaksa opiskella? (Oikein)

Joka péaiva ei kannata menna nukkumaan samaan aikaan? (Vaarin)
Aamupala auttaa heraamaan? (Oikein)

Unen aikana kasvamme ja kehitymme? (Oikein)

Elektroniikka kannattaa sulkea puolituntia ennen nukkumaan menoa? (Oikein)
Aikuinen ihminen ei tarvitse unta joka yd? (Vaarin)

Energiajuoma auttaa jaksamaan paremmin kuin hyvin nukuttu y6? (Vaarin)
Nalkaisena ei ole hyva menna nukkumaan? (Oikein)

Unen syvaa vaihetta kutsutaan REM —uneksi? (Vaarin)

Myo6haan illalla on hyva miettia mielta painavia asioita? (Vaarin)

Saanndllinen liikunta parantaa unen laatua? (Oikein)

Syvasté unesta herddminen on vaikeampaa kuin muista unen vaiheista? (Oi-
kein)

Pitkaan jatkunut unettomuus voi altistaa erilaisille sairauksille? (Oikein)



Opinnaytetyon aikataulu

Liite 5

Aiheen valinta, aihe
suunnitelma, toteutusta-
van pohdinta.

Lahteiden etsinta

Opinnaytetyén suunni-
telman kirjoitus ja vii-
meistely

Oppitunnin suunnittelu
ja luentomateriaalin val-
mistelu

Oppitunnin pitaminen ja
palaute

Oppitunnin arviointi

Seminaari, opinnayte-
tyon viimeistely ja julkis-
taminen, kypsyyskoe

Joulukuu 2016

Tammikuu- helmikuu 2017

Tammikuu-maaliskuu 2017

Helmikuu- Huhtikuu 2017

Huhtikuu 2017

Huhtikuu- toukokuu 2017

Toukokuu 2017

Tammikuu 2017

Tammikuu- Huhtikuu
2017
Tammikuu- Huhtikuu
2017

Maaliskuu- Huhtikuu 2017

Huhtikuu 2017

Toukokuu 2017

Toukokuu 2017

Kypsyysnayte: syyskuu
2017
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Palautelomake

Palautelomake

Rantakyldn koulun 5.luckkalaisille suunnattu oppitunti unen vaikutuksesta alakoululaisen
jaksamiseen.

Lomakkeen tiedot kasitelldan lucttamuksellisesti ja palautelomakkeet havitetdan kasittelyn jalkesn.
Lomaklkeen lukevat ainoastaan opinnaytetydn tekijdt. Vastaaminen palautelomaakkeeseen on
vapaaehtoista, mutta toivottavaa.

Oliko oppitunnin aihe mielestasi tarkea?
O Kyla
O Ei

(O En osaa sanoa

Oliko oppitunnin aihe mielenkiintoinen?
O Kylia
O Ei

O En osaa sanoa

Luuletko saadun tiedon vaikuttavan sinun unitottumuuksiin
positiivisesti?

O Kyla
O Ei

(O En osaa sanoa

Mitka asiat sinulle jai mieleen oppitunnista?

Opitko oppitunnilla jotain uutta, mita?
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Toimeksiantosopimus

K Karelia

OPlNNAYTEI‘YON TOIMEKSIANTOSOPIMUS
yhteydessa,
rahmtuksen hankkeessa.

Tama sopimus soveltuu kaytettavaksx i
Keakoulun ulk Ii

joita ei a p

Toimeksiantaja | Nimi (esim. yritys)
Rantakylan koulu
Yhteystiedot (yhteyshenkild, puhelin, sahkoposti)
Sari Mehtonen p.0503566445 ;t&!ﬂdhmm
Tyon aihe
Unen vaik lakouluikdisen jak

Tekija Nimi Opiskelijanumero
Saana Lintunen, Jenna Kerkkanen 1401409, 1401439
Katuosoite Posti o Posti paikk
Etelakatu 12 A 8 80100 joensuu
Pieli katu 10 ¢ 10 80200
Puhelin Sahkopostiosoite
0445006286 Saana lintunen@edu.karelia.fi
0504054809 Jenna.kerkkanen@edu.karelia.fi
Suontenava tutkinto Ryhmatunnus

hoitaja Amk Sthnsiga

Kareli ! Yhteyshenkilon nimi (Ohjaaja) Tehtavanimike
Tuulia Sunikka ja Merja Nuutinen Opinnaytetyon ohjaaj
Toimipaikka ja osoite
Karela amk, Tikkarinne 9 80200 j
Puhelin Sihkopostiosoite
013-260600 Etunimi.Sukunimi@karelia.fi
Toimeksiantosopimuksen ehdot

Ohjaus Ohjaaja valvoo ty6ta ammattikorkeakoul ja antaa tyon edellyttimia ohjeita ja neuvoja.
Ammattikorkeakoulu ja Ohjaaja eivit ole konsulmvas(uussa tyosta.

Dok inti | Karelia-amk:ssa avointa kulttuuria, mika tarkoittaa, ettd myos opinndytetdiden aineistot ja
tulokset avataan soveltuvin osin erillisen oh ! kaisesti (ml. avoin julkai ). Tyosta laadi
ammattikork | aytetyon ohjeen mukainen kirjallinen raporm ]oka julkaistaan sahkoisessa
muodossa Theseus-verkkoku, tai josta yksi kansitettu kappale ammattikorkeakoulun
kirjastoon. Tyo arkistoidaan Kareli k:n kirjastoon sihkdisessa d

Oikeudet Opinnaytetyon tekija det kuul tekijalle. Toimeksiantaja saa rinnakkaisen kayttooikeud
opinndytetyon tuloksiin. Ammamkorkeakoululla on jatkuvasti voimassa oleva oikeus hyddyntaa tuloksia omassa
opetuksessa ja tutkimus- ja kehitta Sopij lilla on mahdollisuus sopia muista
opinndytetyon tuloksia koskevista oikeuksista kuitenkin niin, ettid timan sopimuskohdan nojalla
ammattikorkeakoulun saamat oikeudet sailyvat

Keksinnot Jos Tekija on osallisena keksi joka p id hanet yhtena keksijoista. Mahdollisesta
keksintok k erikseen noud isijaisesti Toi tai niiden puut(uessa
ammattikorkeakoulun keksintéohjeen linj Opinnaytetyon tai sen osan julkai tai hyodynta
ei saa vaarantaa sen tai sen osan suo;aamnsta patentilla tai hyodyllisyysmallilla.

Vastuut Opinnaytety6n tulos toimitetaan sellaisena kuin se on. Tekija tai ammattikor lu eivit anna tuloksell
takuuta eivatka vastaa sen soveltuvuud imeksi tarpeisiin. Sopijap ovat toisilleen
sopimusrikkomuksen aiheuttamista vahrtomlsta vahingoista. Vastuun syntyminen edellyttia tahallaan tai
torkealld huoli della aih ua sop ikk

Lisdksi sovitaan

Salassap Ohjaajalla ja opinnayt .yuu Tekijalld on pitovelvollisuus tyon aikana esille tulleisiin luottamuksellisiin
asioihin viiden vuoden ajan. Toimeksiantajan tulee tarkistaa, etti julkaistava opinndytetyd ei sislld salassa
pidettavaa aineistoa. Tarvittaessa kdytetin erillista salassapitosopimusta.

Tata sopimusta on laadittu kolme (3) saman sisaltoista kappalena. yks: (1) kullekm sopnmuksen osapuolelle.
Sopimus perustuu ammattikorkeakoulun hyviksyméan opinnaytety ja se astuu
allekirjoitushetkella.

S Paikka ja paivimaara Joensuu 27.4.2017 Allekirjoitus

oimeksiantaja p
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naytetyopaivakirja

uu 2016:
aiheen valinta.
22.12 ensimmainen yhteydenotto toimeksiantajaan puhelimitse ja sdhkopostilla

Tammikuu 2017

11.1 opinnaytety0 info 1, aiheen rajaamista yhdessa toimeksiantajan kanssa
séhkopostin valityksella. Tapaamisen sopiminen.

18.1 ohjaus

23.1 kaynti toimeksiantajan luona

25.1 aihesuunnitelman teko, l&hteiden etsimista, sisallon suunnittelua

26.1 ohjaus

27.1 ensimmainen aiheen rajaus, sisallon suunnittelu, l1&hteiden etsiminen

Helmikuu

Maalis

Huhtik

2.2 tarkoitus, tavoite ja tehtava. Sisallon suunnittelu, lahteiden etsiminen, tieto-
perustan Kirjoittaminen

3.2 opinnaytety6 seminaareihin osallistumien

6.2 tiedonhaku paja 2

7.2 tietoperustan kirjoittaminen, lahteiden etsiminen

8.2 ohjaus, toinen aiheenrajaus, sisallon suunnittelua, tietoperustan kirjoittami-
nen

14.2 lahteiden etsimista kirjastolla

15.2 tiedonhaku paja 1

16.2 tietoperustan kirjoittaminen, lahteiden etsiminen

20.2 tietoperustan kirjoittaminen, lahteiden etsiminen, sisallon lapikaynti toimek-
siantajan kanssa sahkopostin valityksella

21.2 tietoperustan kirjoittaminen, lahteiden etsiminen, johdannon kirjoittaminen
22.2 tietoperustan kirjoittaminen, l&hteiden etsiminen

24.2 ohjaus

27.2 otsikoinnin miettiminen uudelleen, sisallon jarjestelya, tietoperustan Kirjoit-
taminen, tutkimusten etsiminen, toimeksianto pohdintaa

28.2 yhteys toimeksi antajaan, tietoperustan kirjoittaminen, lahteiden- ja tutki-
musten etsiminen
kuu

1.3 Oppitunnin siséallon purkua toimeksiantajan kanssa sahkopostin valityksella.
2.3 tietoperustan kirjoittaminen

3.3 tietoperustan kirjoittaminen, tiivistelman kirjoittaminen

14.3 tietoperustan kirjoittaminen

17.3 ohjaus, opinnadytetytn sisallon jarjestelya, otsikon miettiminen

20.3 tutkimuksien etsiminen, tietoperustan kirjoittaminen, oppituntien suunnit-
telu

22.3 tutkimuksien etsiminen, tietoperustan kirjoittaminen, oppituntien ja palau-
telomakkeen suunnittelu, aikataulusta keskustelu toimeksiantajan kanssa

27.3 Prezi esityksen aloittaminen, lopullisen aikataulun sopiminen toimeksianta-
jan kanssa.

30.3 ohjaus
uu

3.4 tietoperustan kirjoittaminen

4.4 Prezi esitys valmiiksi, tietovisa kysymysten miettiminen + kirjoittaminen, pa-
lautelomake valmiiksi.

12.4 ohjaus

24.4 Prezi esityksen viimeistely ja oppituntien lapikaynti, tuntimateriaalin lahet-
taminen toimeksiantajalle

27.4 oppituntien pitdminen, toimeksiantosopimusten kirjoittaminen
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Toukokuu
- 2.5 oppitunnin toteutuksen purkua
- 4.5 ohjaus, oppitunnin toteutuksen purkua, palautteiden lapikaynti
- Seminaari
Elokuu
- Korjaukset tyohon
- Uudelleen luku
- Abstract
Syyskuu
- Valmis tyo



