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Uni on tirked osa ihmisen eldmii ja sen vuoksi sithen pitdd kiinnittdd huomiota nykyisté
enemman. Unella on suuri merkitys ihmiselle koko yhteiskunnan ndkdkulmasta katsottuna,
koska liian vdhdiselld unella on yhteyksii eri sairauksiin. Uni on ollut tutkimuksen kohteena
jo pitkddn. Noin kolmasosa maailman viestosti kokee erilaisia univaikeuksia ja kymmenes-
osalla vaikeudet ovat pitkittyneet.

Tama tutkielma on toteutettu kirjallisuuskatsauksena, johon on valittu aineistoksi mahdolli-
simman uusia tutkimuksia ja kirjallisuutta aiheesta. Lahteiden valinnassa ei ole kdytetty tiuk-
kaa rajausta. Tutkimuskysymykset ovat nousseet esiin tekijan omasta eldméstd. Tutkimusky-
symyksistd ensimmaéinen koskee unen vaikutuksia ihmisen terveyteen yleiselld tasolla. Toinen
tutkimuskysymyksistd on rajautunut koskemaan unen ja oppimisen suhdetta alakouluikéisilla.
Tavoitteena tdssd kandidaatintydssd on selvittdd, miten uni vaikuttaa terveyteen ja onko silld
vaikutuksia oppimiseen.

Liian vdhéinen nukkuminen nikyy lapsessa hyperaktiivisuutena ja impulsiivisuutena. Myos
tarkkaavaisuuden haasteet ovat yleisempid liian vdhdn nukkuvilla. Unella on lisdksi yhteyksid
lapsen kognitiivisten toimintojen suorituskykyyn. Unenpuute voi aiheuttaa paivéaikaista visy-
mysté ja uneliaisuutta, joka taas nostaa onnettomuusriskid. Oppimiseen liittyva keskeisin 10y-
dos tutkielmassa on unen ja muistin suhde. Unen aikana ihmisen aivoissa tapahtuu uudelleen
jasentymistd, jolloin pédivélld opitut asiat siirtyvét sdilomuistiin.

Vaikka unta on tutkittu pitkdén, olisi sen tutkimusta hyvé vield lisétd. Unen tutkimuksen olisi
tarkedd olla laadultaan pitkittdistutkimusta, jossa muutoksia mitataan mahdollisimman usein.
Digitalisaation my&td my0s unen ja dlylaitteiden suhdetta olisi mielenkiintoista tutkia. Unen
ja oppimisen suhdetta on tutkittu verrattain véhéan, joten tulosten luotettavuuden kannalta olisi
tarkeda 10ytaa lisda tutkimuksia aiheesta.

Avainsanat: muisti, oppiminen, uni
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1 Johdanto

Thmisten nukkumistottumukset ovat kaikkialla maailmassa aika lailla samanlaisia. Sénkyyn
mennéén noin iltakymmenen ja keskiyon valilla ja sieltd noustaan kuuden ja kahdeksan valill4.
Keskiméérdinen nukkumisaika on seitsemén ja kahdeksan tunnin vililld. (Lugaresi & Kilpeldi-
nen, 2018, s. 11.) Oman l&hipiirini nukkumistottumuksia tiedustellessani suurin osa lukeutui
edelld mainittuun joukkoon. Osalla oli tdysin erilainen rytmi johtuen tydeldmén vaatimuksista
tai esimerkiksi vauva-ajan arjesta. Ldhes jokainen, jolta tiedustelin nukkumistottumuksia, olivat
jossain vaiheessa eliméé kokeneet unettomuutta eri pituisin jaksoin. Ulkopuolista apua siithen

oli hakenut vain yksi heista.

Yksi kymmenestd suomalaisesta tuntee itsensd péivittdin vasyneemmaksi kuin muut. Noin kol-
mella prosentilla on ongelmia pakonomaisen nukahtelun kanssa ja viisi prosenttia kdyttad uni-
ladkkeitd ldhes joka ilta. Edellinen kuvaus kertoo Suomen tilanteesta. Yhdysvalloissa on tehty
tutkimuksia, joissa todetaan noin kolmannesosan viestostd kédrsivdn jonkinlaisista univaikeuk-
sista. Samojen tutkimusten mukaan kymmenesosa kérsii pitkdaikaisesta unettomuudesta, josta

on haittaa myos paivalld. (Kajaste & Markkula, 2011, s. 50.)

Unta on tutkittu paljon ja se on ollut mielenkiinnonkohteena usealla alalla. Historiassa ovat
vaihdelleet erilaiset ndkemykset siitd, mitd uni on. Sen on ajateltu olevan valveen ja kuoleman
vilitila tai kooman kaltainen passiivinen olotila. Erilaiset teoriat unesta pitivit pintansa siihen
asti, ettd 1950-luvulla unitutkija Kleitman yhdessé oppilaansa kanssa 10ysivait REM-unen. Sen

jélkeen unen tutkimus on muuttunut merkittivasti. (Kajaste & Markkula, 2011, s. 13-14.)

Tiedon ja kaiken opitun siirtyminen séilomuistiin tapahtuu nukkumisen aikana. Sen vuoksi ope-
teltavia asioita kannattaa hajauttaa eri pdiville. Yon aikana aivoilla on mahdollisuus rakentaa
muistijdlkid edellisen pdivin opituista asioista. Oppimisen kannalta siis ennemmin kannattaa
harjoitella asioita useina pdivind pienempid hetkié kerrallaan, jotta useampi nukuttu yo tekevét

tehtdvinsa. (Huotilainen, 2019, s. 45.)

Valitsin tdmén aiheen, koska itsedni uni ja nukkuminen on kiinnostanut jo muutamia vuosia.
Olen huomannut omassa eldmésséni, kuinka unen tarve ja nukkuminen voi muuttua vuosien
kuluessa. Olen kokenut unettomuutta ja pohtinut unen laadun ja pituuden vaikutuksia omaan
keskittymiskykyyni sekd muistiini. Olen pistdnyt merkille, kuinka stressaavan jakson aikana

uni on ollut heikompaa ja miten paljon se on vaikuttanut koko eldménlaatuuni.



Olen sitd mieltd, ettd unen merkityksen huomaa vasta silloin kun sité ei saa tarpeeksi. Teini-
1dssd pystyin nukkumaan vaikka minkilaisessa tilanteessa, enké hdiriintynyt melusta tai muista
hiiridtekijoistd. En myoskddn koskaan miettinyt illalla, ettd mitd tapahtuu, jos en saa unta.
Stressi oli minulle vieras asia ensimmaéiset 25 vuotta eldmistani ja senkin vuoksi olen nukkunut
hyvin. Nukahtaminen onnistui mihin aikaan pdivdstd vain ja usein nukuinkin pdivdunia ilman,
ettd ne vaikuttivat ybuneeni millddn lailla. Ensimmainen “herdtys” omiin uniongelmiini oli lap-

sen saaminen.

Tama tutkielma késittelee pddosin unta ja sen merkitystd ihmiselle. Aiheesta tekee tirkedn sen
merkittdva vaikutus koko yhteiskunnassa. Uni on elintdrkedd meille jokaiselle. Jotta oppilaat
jaksavat koulussa, on heidin tirke#da saada tarpeeksi unta disin. Uni tuntuu usein lyhyeltd het-
keltd, jolloin ihminen on véhin kuin poissa tistd maailmasta. Voisi ajatella, ettd unen aikana
meissé ei voi tapahtua mitéén kovin vaikuttavaa, kun emme ole siitd tietoisia. Asia on kuitenkin

aivan toisin.



2 Tutkielman toteutus

Esittelen tutkimuskysymykset tdssd luvussa. Ne ovat muotoutuneet 1dhinnd oman mielenkiin-
non pohjalta, joskin tutkielman teon aikana muovautuneet lopulliseen muotoonsa. Tutkielmani
toteutustavaksi valitsin kirjallisuuskatsauksen. Tarkoituksenani on keritd luotettavista ldhteistd
tutkittua tietoa unen ja oppimisen suhteesta. Pddtin toteuttaa tutkielmani kirjallisuuskatsauk-
sena, koska sen avulla saan tietoa aiheestani hyvin monipuolisesti ja laajasti. Aihe valikoitui
oman mielenkiinnon ja tulevan ammattini pohjalta. Olen kiinnostunut unen erilaisista vaiku-
tuksista ihmisen eldmiéin. Tulevan ammattini vuoksi alakouluikdisten uni kiinnostaa minua eri-
tyisesti. Halusin saada selville, miten unen vaikutukset voivat ndkyé koulueliméssi ja uusien

asioiden omaksumisessa.

2.1 Tutkimuskysymykset

Téssa tutkielmassa pyrin selvittdméén, millaisia vaikutuksia unella on yleisesti ihmisen tervey-
teen sekd miten uni vaikuttaa muistiin, keskittymiskykyyn ja sitd kautta oppimiseen. Tutkimus-

kysymyksinini ovat:

1. Milla tavalla uni vaikuttaa terveyteen yleisesti?
2. Miten uni vaikuttaa alakouluikéisen oppilaan muistiin ja sitd kautta
oppimiseen?

Némaé tutkimuskysymykset pohjautuvat omaan pohdintaani siitd, miten paljon unella ja sen
maéralld on vaikutusta thmisen terveyteen sekd muistiin ja sen kautta oppimiseen. Tutkielmani
kohdentuu enemmén unen ja oppimisen suhteeseen ja sen maédrittelyyn, mutta halusin saada
tietoa myos siitd, mitd terveysvaikutuksia unella on ja miksi se on elintirkedd ihmiselle. Koen
myos tirkednd tuoda esille, milld tavoin unen laatuun voi vaikuttaa. Késittelen niiti suosituksia

vain pintapuolisesti, koska ne eivét varsinaisesti ole tyoni aiheena.

Tutkielmaa suunnitellessani olin jo pitkédn aikaa ollut kiinnostunut unesta. Koen sen merkityk-
selliseksi monenlaisissa asioissa ihmisen eldméssd. Oppiminen on niistd asioista yksi alaani
laheisesti koskettava, joten luonnollisesti unen ja oppimisen suhteen selvittdiminen valikoitui
aiheekseni. Oppiminen itsessddn on niin monisdikeinen prosessi, ettd sitd tukemaan valitsin

muistin, jotta tyo ei lahtisi levidmaén liian laajaksi. Aluksi rajasin tutkimuskysymyksillé aihetta



niin, ettd kohteena olisi ollut lisdksi myds ravinnon ja litkunnan suhde uneen. Péddtin kuitenkin

muokata kysymyksid niin, ettd voin tarkastella unen merkitystd ihmisen terveyteen yleisesti.

2.2 Kirjallisuuskatsaus tiedonhankintamenetelmini

Salminen jakaa kirjallisuuskatsaukset kolmeen perustyyppiin. Hinen mukaansa ne ovat kuvai-
leva ja systemaattinen kirjallisuuskatsaus sekd meta-analyysi (Salminen, 2011, s. 6). Kuvaileva
kirjallisuuskatsaus pohjautuu tutkimuskysymykseen ja valitun aineiston perusteella saadaan ai-
kaan kuvaileva vastaus (Kangasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietild, Jadskeldinen & Liikanen,
2013). Vield tarkemmin maéériteltynd tutkielmani on Salmisen (2011) mukaan narratiivinen
yleiskatsaus, jossa tarkoituksena on tiivistdd tutkimuksia, joita on aiemmin tehty. Narratiivi-
sessa kirjallisuuskatsauksessa tutkimusaineistoa ei ole seulottu systemaattisesti, mutta siitd huo-

limatta johtopaétokset voidaan tehda kirjallisuuskatsausten mukaisesti. (Salminen, 2011, s. 7.)

Tamin kirjallisuuskatsauksen aineistonvalintamenetelmé on Salmisen (2011, s. 7) hahmotta-
man narratiivisen kirjallisuuskatsauksen mukainen. Olen kerdnnyt tieteellisid artikkeleita ja kir-
jallisuutta padosin Oula-Finnan kautta, mutta kiyttanyt myos Proquest- ja Eric-tietokantoja.
Sen lisdksi etsin useiden tutkimusten lahdekirjallisuudesta sellaisia tutkimuksia, jotka osuivat
minun hakemaani aineistoon. Hakusanoina olen piddosin kiyttdnyt sanoja uni, muisti, oppimi-
nen ja terveys. Kéyttdesséni yksinkertaista hakusanaa uni, usein vastaan on tullut sellaisia tut-
kimuksia, joiden tuloksissa on tietoa unen terveydellisistd vaikutuksista. Etsiessdni uneen ja
oppimiseen liittyvid tutkimuksia ja kirjallisuutta, olen kéyttinyt joko uni ja muisti tai uni ja

oppiminen -yhdistelmaa.

Kangasniemi kollegoineen (2013) on jaotellut kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tekemisen
neljdén eri vaiheeseen. Heiddn mukaansa niitd ovat tutkimuskysymyksen muodostaminen, ai-
neiston valinta, kuvailun rakentaminen ja tuotetun tuloksen tarkastelu. Aineisto, joka valitaan,
on usein viimeaikaisista tutkimuksista koottua, mutta sen kokoamisen tdrkein peruste on, ettad
sen avulla aihealuetta voidaan tutkia ilmidléhtoisesti suhteessa tutkittavaan kysymykseen (Kan-
gasniemi ym., 2013, s. 294.) Omassa tutkielmassani pyrin valitsemaan sellaista aineistoa, joka
vastasi mahdollisimman hyvin omiin tutkimuskysymyksiini. Oma kiinnostukseni on myos

yksi aineistoa rajannut tekijd. Sen vuoksi otin mukaan myos sellaista aineistoa, joka ei suoraan



vastannut kysymyksiini, mutta litkkuu tutkielman aiheen ymparilla. Kéytin tiedonhaussa paa-

osin suomen ja englannin kieltd, joten ldhteeni ovat vain suomen- ja englanninkielisid.

Bearfieldin ja Ellerin (2008) mukaan kirjallisuuskatsaus selittdd lukijalle, miksi esitetyt tutki-
muskysymykset ovat tirkeitd. He kirjoittavat, ettd kirjallisuuskatsauksen avulla kirjoittaja voi
selittdd, miten muut tutkimukset ovat ottaneet kantaa tutkimuskysymyksiin. Ilmid ja tutkimus-
kysymykset voivat olla kiinnostavia ja heréttia uteliaisuutta, mutta niiden asianmukaisen mer-
kityksen selvittimiseksi on tutkimus asetettava kontekstiin. (Bearfield & Eller, 2008, s.
62.) Omat tutkimuskysymykseni liittyvét uneen ja alakouluikdisen oppimiseen, joten koen ne
erittdin tdrkeiksi tutkimusaiheiksi oman ammattini ja kaikkien lasten kanssa tydskentelevien

kannalta.



3 Uni ja sen merkitys

Jotta ithminen voi nukkua, pitdd kehon toimintataso laskea sellaiselle tasolle, jossa unen on
mahdollista tulla (Dyregrov & Korpela, 2002, s. 25). Uni on hereilld olemisen vastakohta,
jonka aikana mieli, aivot ja keho ovat vuorotellen seki passiivisia etté aktiivisia (Pihl & Aronen,
2015, s. 17). Unen merkitystd on kautta aikojen yritetty selvittdd siind onnistumatta, mutta sen

aikana aivot eivdt nuku, vaan jatkavat aktiivista tyoskentelyd (Willingham, 2013, s. 35).

Aivot ovat erittdin tirked ja aineenvaihdunnaltaan aktiivinen elin. Niiden paino on usein vain
pari prosenttia thmisen omasta painosta, mutta silti ne kiyttdvét neljdsosan ihmisen energiasta.
Suuren energiankulutuksen vuoksi verisuoniverkoston tiytyy olla laaja ja tehokas, jotta hermo-
solut saavat happea ja energiaa kaiken aikaa. Sen lisdksi pitdd olla erddnlainen viemaéri, joka
kuljettaa kaikki kuona-aineet pois. Kuona-aineiden kuljetus tapahtuu kohti aivo-selkdydinnes-
tettd, jonka kautta ne hoidetaan pois. Younen aikana titd siivousta tapahtuu erityisen paljon.
(Huotilainen, 2019, s. 73.)
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Kuvio 1. Unikytkin. (Kajaste & Markkula, 2011, s. 31)



My0s keskushermoston toiminnassa tapahtuu muutos ihmisen nukahtamisen aikana. Monen
keskeisen aivoalueen toiminta hiljenee yhtdkkid samanaikaisesti. Tdtd voidaan kuvata jonkin-
laisena katkaisimena, josta kdytetdankin nimitysti unikytkin (engl. sleep switch). Unikytkimen
(Kuvio 1.) toisella puolella on unta edistévii tekijoitd, kuten rentoutuminen, uneen vaipumisen
normaalit mekanismit ja vireystilaa alentavat vélittdjdaineet. Toisella puolella kytkinti taas ovat
vireystilaa ylldpitdvét tekijat, joita taas on esimerkiksi stressi, liiallinen tarkkaavuus, vireystilaa
ylldpitavat vilittdjdaineet ja muun muassa kipu. Nukahtaessa kytkin pitdisi saada kddntyméaan

paille, jotta aivot voivat siirtyd valveesta uneen. (Kajaste & Markkula, 2011, s. 30-31.)

3.1 Unen rytmi

Unella ja valveella on tietynlainen rytmi, joka tuo mukanaan vaihtelua my6s ruumiinlimmassa
ja hormonierityksessd. Vuorokauden aikana ruumiinldmpd voi vaihdella 0,5-1 astetta. Ruu-
miinldmpd on korkeimmillaan alkuiltapdivalld ja matalimmillaan y6l1la klo 2.00 ja 4.00 vilisend
aikana. Kun ruumiinldmpé laskee, nukkumisen aloittaminen on helpompaa ja sen noustessa
ihminen herdé. Ihmisen on vaikeampi nukahtaa silloin, kun ruumiinldmp6 on korkeampi. Tél-
16in myds uni on kevyempéd ja voi keskeytyd herkisti. (Lugaresi, 2018, s. 31.) Melatoniinilla
on my0s vaikutusta unensaantiin. Pdivdaikaan kdpyrauhanen erittdd melatoniinia vihemmén
kuin yo6lld. Kortisolilla, joka on stressihormoni, on huipputasonsa aamupdivélli ja se saavuttaa

aallonpohjan yon aikana. (Luyster, Strollo, Zee & Walsh, 2012, s. 728-729.)

Vastasyntynyt lapsi nukkuu suurimman osan vuorokaudesta ja mihin aikaan tahansa (Poijula,
2016, s. 56; Tarullo, Balsam & Fifer, 2011, s. 35), mutta jo puolivuotiaalla uniajasta 80 pro-
senttia ajoittuu ydaikaan. Yoherdily on normaalia vield kaksivuotiaillakin. Lapsella on jadnyt
uni liian vdhiiseksi yolld, jos hin on péivilld viasynyt, huonolla tuulella tai hinen on vaikea
keskittyd. Jos lapselle kehittyy unihdirioitd, on vanhempien térkedd vdhentdd unta haittaavia
tekijoitd, kuten huolehtia nukkumaanmenoajoista ja unirituaaleista. Erilaisia nukkumista tuke-
via tekijoitd taas kannattaa lisdtd. Téllaisia ovat esimerkiksi sddnnollinen vuorokausirytmi, hel-
lyys ja hyvé vuorovaikutus hereilld ollessa ja virikkeiden minimalisointi ennen nukkumaanme-

noa. (Poijula, 2016, s. 56-57.)
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Unen rakennetta voidaan mitata erilaisilla fysiologisilla mittausmenetelmilld, joista yksi on ai-
vojen biosdhkdisid tapahtumia tallentava EEG (elektroenkefalografia). Siind ihmisen padhin
kiinnitetdédn elektrodeja ja niiden kautta tehddén mittaus. Sen lisdksi voidaan tehdd EMG (elekt-
romyografia), joka mittaa lihasjannitystd sekd EOG (elektro-okulografia), joka mittaa silmi-
munien litkkeitd. Usein voidaan ndiden lisdksi mitata my0s hengitysvirtausta sen mittaukseen
tarkoitetulla anturilla, joka sijoitetaan joko nenén tai suun eteen. (Hyyppd & Kronholm, 1998,

s. 13))

3.2 Unen vaiheet

Unen aikana sen eri vaiheet vuorottelevat (Hyyppd & Kronholm, 1998, s. 14; Partinen & Huu-
toniemi, 2018, s. 79). Naméa univaiheet noudattavat ihmisen nukkumisen aikana tietynlaista
kaavaa. Univaiheet toistuvat 4-6 kertaa yossi ja niiden pituus on noin 90 minuuttia kerrallaan.
(Luyster ym., 2012, s. 727; Partinen & Huutoniemi, 2018, s.79.) Thmisen nukahtaessa hin vai-
puu ensin kevyeen torkeuneen, josta kdytetddn lyhennettd N1, koska se on ensimmiinen
NREM-unen vaiheista (Partinen & Huutoniemi, 2018, s. 79, 81). Sen aikana aivojen EEG-aallot
ovat 4-7 Hz taajuudella ja tietoisuus ulkoisesta ymparistosti katoaa véhitellen, vaikkakin ihmi-
nen voi vield kuulla ympériston d4nid (Fuller, Gooley & Saper, 2006, s. 483; Partinen & Huu-
toniemi, 2018, s. 81.) Partisen ja Huutoniemen (2018, s. 81) mukaan N1-unta on noin 2-5 %

koko yon unesta.

Toinen NREM-unen vaiheista on N2-uni, jonka aikana ihminen menettda tiydellisesti tietoi-
suuden ulkoisesta ympdristostd ja uni on kevytti tai keskisyvéa (Fuller ym., 2006, s. 483; Par-
tinen & Huutoniemi, 2018, s. 81). Tdssd unen vaiheessa esiintyy tyypillisesti 12-14 Hz:n
unisukkuloita eli aktiivisuuspurkauksia, jotka ovat pituudeltaan 1-2 sekuntia (Fuller ym., 2006,
s. 483; Hyyppa & Kronholm, 1998, s. 15; Partinen & Huutoniemi, 2018, s. 82). NREM-unen
vaiheista kolmas on aiemmin jaettu vield kahteen osaan, mutta nykydan American Academy of
Sleep Medicine luokittelee ne yhdistyneeksi N3-uneksi. Se on syvéi unta, jolloin EEG-aallot
ovat 42-2 Hz suuruisia ja sydédn ly0 rauhallisesti. (Partinen & Huutoniemi, 2018, s. 82.) Unesta
noin 19-20% on syvéi unta, joskin univaiheiden maérit voivat vaihdella yksilon ja tilanteen

mukaan suurestikin (Hyyppé & Kronholm, 1998, 17).
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REM-uni eli vilkeuni poikkeaa NREM-unesta monin tavoin. REM-lyhenne tulee sanoista rapid
eye movements, joka tarkoittaa nopeita silmén liikkeitd. REM-unen aikana voidaan siis havaita
nopeiden silméinliikkeiden jaksoja seki lihasten ldhes tidydellinen rentoutuminen (Hyyppa &
Kronholm, 1998, s. 15-16). EEG-aallot ovat samalla tasolla kuin valveilla ja syddmen rytmi
sekd hengitys ovat epdsdinnollisid. REM-unen aikana ihminen usein nikee unia (Partinen &

Huutoniemi, 2018, s. 82).

22:29 23:00 00:00 01:00 02:00 03:00 04:00 05:00 06:00

Kuvio 2. Hypnogrammi. (Partinen & Huutoniemi, 2018, s. 83)

Kuviossa 2 on esitetty hypnogrammi eli univaiheiden eri jaksot erdélld 40-vuotiaalla miehelld.
Hypnogrammista selvidé younen pituus, joka tdssd tapauksessa on ollut 7 tuntia ja 32 minuuttia.
Siitd nikee my0s kaikkien eri univaiheiden pituudet ja yon hereilldoloajan sekd nukahtamisvii-

veen. (Partinen & Huutoniemi, 2018, s. 83.)

Lasta ja aikuista vertailtaessa voidaan sanoa, ettd heiddn unen rakenteensa poikkeavat jonkin
verran toisistaan. Alle vuoden ikdiseni NREM- ja REM-unta on yhtd paljon. Viisivuotiaalla
suhde on 70 prosenttia NREM-unta ja loput 30 prosenttia REM-unta. Noiden vuosien aikana
kuitenkin nukkumisaika on vdhentynyt neljdstéitoista tunnista yhteentoista tuntiin vuorokau-
dessa. Vasta teini-idssé NREM- ja REM-unen suhde vakiintuu. Télloin NREM-unta on 80 pro-
senttia ja REM-unta enéé 20 prosenttia nukkumisajasta. (Walker, 2019, 102.)

3.3 Alakouluikiisen unentarve

Partisen ja Huutoniemen (2018) mukaan unentarve on henkilokohtaista, joten on vaikea maa-
rittdd, paljonko ihminen tarvitsee unta. Jokaiselle on olemassa sopivan pitka aika, joka tarvitaan
sithen, ettd ihminen on tarpeeksi levinnyt ja kokee itsensd virkedksi. Kahdeksanvuotiaalla lap-

sella unentarve on noin 9-11 tuntia vuorokaudessa. (Partinen & Huutoniemi, 2018, s. 41, 43.)
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Varhaislapsuudessa vuorokausirytmi on erilainen kuin aikuisuudessa, lapset nukahtavat aikai-

sin ja sen seurauksena myo0s herddvit aikaisin. Heidédn unentarpeensa on myds suurempi kuin

aikuisella. (Walker, 2019, 109.)

Suprakiasmaattinen tumake, joka sijaitsee aivojen hypotalamuksessa, on ihmisen elimiston
kello. Se sédételee uni- ja valverytmii ja kehittyy toimintavalmiiksi siind vaiheessa, kun lapsi on
noin vuoden ikdinen. Tdmén kellon tahdistamana lapsi pystyy olemaan valveilla pitempié jak-
soja, vaikka nokosille voi olla tarvetta useinkin. (Sainio, Pajulahti & Sajaniemi, 2020, s. 149.)
Unirytmi kehittyy ihmisen ensimmaéisen elinvuoden aikana nopeasti ja kypsyy jatkuvasti koko
lapsuuden ajan. Vastasyntyneelld ei ole vakiintunutta vuorokausirytmid, joten heiddn unensa
on jakautunut jaksoihin, jotka ovat riippuvaisia ruokailusta. (Galland, Taylor, Elder & Her-
bison, 2012, 213.) Kun lapsi tiyttdad nelja, alkaa uni-valverytmi vakiintumaan ja monijaksoi-
sesta nukkumisesta siirrytdén kaksijaksoiseen. Usein timé ilmenee niin, ettd lapsi nukkuu yolld

pitemmat unet ja paivilla lyhyemmat pédivaunet. (Sainio ym., 2020, s. 149-150.)

Unirytmi voi monien eri tekijoiden takia olla hyvin erilainen eri ihmisilld. Biologiset prosessit,
ympéristd sekd sosiaaliset tekijdt vaikuttavat unirytmiin monin tavoin. Esimerkiksi lasten péi-
vihoito, kouluaikataulu, vanhemmuuden kdytdnnot, perheen rutiinit ja kulttuuriset erot voivat
vaikuttaa unirytmiin. Tamén liséksi yksilolliset erot vaikuttavat unirytmin sddtelyyn. (Galland,
ym., 2012, 213.) Kronholm (2014) toteaa, ettd koululaisten univaikeudet ovat kasvaneet kak-
sinkertaisiksi viimeisen 20 vuoden aikana. Syitd univaikeuksien kasvamiseen on esitetty useita.
Ruutuajan lisddntymisen on ehdotettu olevan yksi syy, mutta myds erilaisten energiajuomien

nauttimisella voi olla osansa univaikeuksiin. (Kronholm, 2014.)

3.4 Unen terveydellinen merkitys

Useimmat lapset tarvitsevat unta véhintdin 9 tuntia yossd, mutta monista eri syistd eivit valtti-
mattd pysty nukkumaan niin pitkddn. Naitd syitd ovat esimerkiksi varhainen koulun alkamis-
aika, ty0-, ruokailu- ja nukkumaanmenoaikojen epasdanndllisyys perheisséd seki erilaiset uni-
ongelmat lapsilla. (Taras & Potts-Datema, 2005, s. 248.) Lasten tdrkea tekiji tarpeellisen unen
saamiseksi on aikuinen. Aikuisen pitdd ymmairtdd unen merkitys lapsen terveydelle ja turvata
heille riittdva lepoaika. Lapsi el itse ymmarrd mennd péivdunille ja voi mahdollisesti kieltdytya
niistd. Pdivikoti-ikéisille lapsille tarjotaan vield mahdollisuus nukkua pédivaunet, mutta kouluun

mennessd tdma usein jii pois. (Sainio ym., 2020, s. 148-149.)
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Jos ihminen nukkuu huonosti, hin yleensi tuntee itsensd vidsyneeksi, drtyneeksi ja jopa masen-
tuneeksi. Sen lisdksi luissa ja lihaksissa voi tuntua kipua huonosti nukutun yon jilkeen. (Luga-
resi, 2018, 43.) Uniongelmat lisddvét riskid sairastua diabetekseen ja myohemmin sydén- ja
verisuonitauteihin. Myds lihomisen riski kasvaa uniongelmien myo6ti. (Kronholm, 2014.) Uni-
ongelmat voivat lisdtd ihmisen katastrofitulkintoja ja heikentdd mielialaa. Unettomuuden seu-
rauksena voi kehittyd erddnlainen noidankehd, joka ruokkii ihmisen pahaa oloa. Unettomuus
lisdd ikdvien ajatusten noidankehdd, joka kasvaa visymyksen myotéd. (Kajaste & Markkula,

2011, s. 38.)

Jos univelka lisddntyy, jopa yksinkertaisten psykomotoristen tehtédvien reaktioajat pitenevit ja
tarkkaavaisuus heikkenee. Jo kahden tunnin univaje y0ssa voi huonontaa tuloksia kolmannek-
sella, kun puhutaan tehtdvistd, joissa vaaditaan tarkkaavaisuuden hajauttamista. Mekaaniset
suoritukset voivat kuitenkin sujua univajeesta huolimatta hyvin ja jopa yhdelld hyvin nukutulla

yolla suorituskyky téllaisissa suorituksissa palautuu. (Kajaste & Markkula, 2011, s. 39.)

Unenpuutteella on merkittdvid vaikutuksia my0s tunnepuolella. Mantelitumakkeen toiminta
herkistyy univajeen seurauksena ja vaikutuksena voi olla tunnereaktioiden voimistuminen.
Taistele-pakene-kdyttdytyminen saattaa aktivoitua herkemmin, kun linkki etuotsalohkon hillit-
sevien yhteyksien ja mantelitumakkeen reaktiivisuutta aiheuttavien yhteyksien viélilld hiipuu.
Myds sympaattisen hermoston toimintavalmius voi jadda paille, koska NREM-unen aikana
saadut tasapainottavat ja rauhoittavat kédskyt ovat jidneet puutteellisiksi. Unenpuute voikin ai-
heuttaa lapsissa erilaisia kdytoshdirigita kuten aggressiivisuutta, uthmakkuutta tai vetdytymista.
Lapsi voi unenpuutteen takia kokea myos voimakkaita tunnetilojen heilahduksia. Téllaisia ovat
esimerkiksi ddrimmaéiset uhkakokemukset tai kohtuuttomat palkitsevuusodotukset. Tdmén on
havaittu johtuvan siitd, ettd riippuvuutta aiheuttavat ja mielihyvdn kokemuksia voimistavat vé-
littdjdaineet lisddntyvit huonon unen seurauksena. Uni toimii alustana immuunipuolustuksen

vahvistumiselle ja suoliston mikrobitoiminnon optimoinnille. (Sainio ym., 2020, s. 152.)

Aikuisella 7-8 tuntia unta yossé yhdistetdén matalampaan riskiin sairastua sydin- ja verisuoni-
tauteihin. Muutokset autonomisen hermoston toiminnassa, jotka liittyvdt riittdmattoméain
uneen, vaikuttavat verenpaineeseen ja ndin voivat nostaa myos syddn- ja verisuonitauteihin
kuolleisuutta. Alle kuuden tunnin unet voivat lisdta riskid saada aivoinfarkti. Esimerkiksi vuo-
roty06ldisilld on todettu olevan suurempi riski sairastua sydén- ja verisuonisairauksiin, valtimon-

kovettumatautiin ja jopa syddnkohtaukseen. (Luyster ym., 2012, s. 730.)
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Unettomuus on yksi unihdiridisté ja niistd yleisimmin ilmeneva. Unettomuutta voi olla erilaista,
mutta jotta se voidaan diagnosoida hiirioksi, on unettomuuden tdytynyt kestdd vahintddn kuu-
kauden ajan. Tilapdistd unettomuutta on noin joka kolmannella, mutta pitkdaikaisesta unetto-
muushairiostd kérsii jopa 10 prosenttia aikuisista. Tilapdiseen unettomuuteen voi olla moni eri
syitd, kuten esimerkiksi erilaiset traumaattiset kokemukset, mutta myos positiiviset eldmén-
muutokset voivat aiheuttaa unettomuutta. Jos ihminen kéarsi unettomuudesta, on hdnen uni-val-
verytmin sddtelyjdrjestelminsd mennyt sekaisin. Unikytkintd ei pysty pakolla kddntimain
paille, joten nukahtaminen voi olla vaikeaa. Jos unettomuus jatkuu, ihminen on paivisin uupu-
nut ja visynyt. Hin voi kokea visymistd, mutta ei pysty kuitenkaan nukkumaan péiviunia.

(Partinen & Huutoniemi, 2018, s. 97-99.)

Unettomuuden erilaisia ilmentymié ovat esimerkiksi nukahtamisvaikeus, aamuydn varhainen
herddminen ja unessa pysymisen vaikeus. Nukahtamisvaikeus saattaa liittyd stressiin tai ahdis-
tukseen. Aamuyon varhainen herddminen taas voi olla tyypillistd masentuneen ihmisen unetto-
muutta. Unessa pysymisen vaikeus on yleisin ndistd kolmesta. Jokaisella tulee varmasti jossain
vaiheessa eldmdd vastaan huonosti nukuttuja tai jopa kokonaan valvottuja 6itd. Ne kuuluvat

normaaliin eldmddn ja usein niistd palaudutaan seuraavana yoni. (Partinen & Huutoniemi,

2018, s.99, 114.)

Erilaiset tekijét niin paivédn kuin yonkin aikana vaikuttavat sithen, miten ihminen saa nukuttua.
Naditd toimenpiteitd sanotaan unenhuolloksi. Sithen kuuluu joitakin tekijoitd, joihin emme voi
vaikuttaa, mutta myos monia tekijoitd, joihin voimme vaikuttaa. Unenhuollolla on suuri merki-
tys myos paivdaikaiselle vireydelle. Unenhuollolla voi myos ennaltachkéistd unettomuutta ja
erilaisia unettomuushéirioitd. (Partinen & Huutoniemi, 2018, s. 114.) Tarkeda olisi pitdd sa-
manlaista rytmid ylld niin viikolla kuin viikonloppunakin. Jos viikolla menee nukkumaan
ajoissa ja herdd aikaisin, mutta viikonloppuna valvoo myodhiéin ja nukkuu my6héén, rytmi hii-
riintyy. Liséksi kannattaa huomioida litkunnan ja ravinnon yhteys uneen. Liikkuminen kannat-
taa sijoittaa iltapdivdén tai aikaiseen iltaan, koska siind aineenvaihdunta kiihtyy ja elimistd pi-

ristyy. (Kajaste & Markkula, 2011, s. 88, 95.)

Kotona voi vaikuttaa valoon esimerkiksi pimennysverhojen avulla, jotta makuuhuoneen saa
kesdaikaankin kunnolla pimeidksi. Talvella taas kannattaa kayttdd kaikki mahdollinen valo hyo-
dyksi ja ulkoilla keskipdivan aikaan mahdollisuuksien mukaan. Myos kirkasvalolampusta voi
olla hyotyéd. Ravinnon suhteen on tarked, ettd illalla ei sydda liian raskasta ateriaa ja aamupala

taas saa olla runsas. Sosiaaliset yhteydet voivat myos rajoittaa nukkumista. On tiarkedd pitda
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huolta, ettd yhteydenpito ei héiritse nukkumaanmenoa ja varsinkin mahdolliset kiihdyttévit ih-
missuhdekuviot on hyva késitelld aiemmin kuin illalla viimeiseksi. (Huotilainen, 2019, s. 74-

75.)

[ltarutiineista on hyva pitdd huolta. Viimeiseni illalla kannattaa tehdd rauhallisia ja helposti
onnistuvia asioita, kuten lukea kirjaa tai tehdé késit6itd. Makuuhuoneen rauhoittaminen visu-
aalisesti on my®0s tirkedd, eikd kdnnykdité tai tietokonetta kannata ottaa ldhelle sinkyi. Alko-
holi vaikuttaa unen laatuun, joten yomyssy kannattaa jéttda ottamatta. Pitkdt pdivaunet luon-
nollisesti vihentévit younta, joten niitd kannattaa vélttda ja suosia ennemmin lyhyitd pdiviunia
aiemmin pdivalld. Musiikilla voi rauhoittaa iltaa ja sitd voi kuunnella muutamankin tunnin ajan

illalla, jotta pdivéan vauhti hiljenee. (Huotilainen, 2019, s. 75-76.)
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4 Muisti ja oppiminen

Muistin tehtdvistd vain yksi on kyky muistaa tapahtumia menneisyydestd (Hancock, 2001, s.
24). Késitteend muisti siséltda erilaisia vaiheita tiedonkasittelyn jarjestelmissd. Muistin varaan
rakentuu ihmisen tieto- ja kisitejarjestelma, joten se on osa kaikkea mitd teemme. (Kalska,
2006, s. 1313.) Kalakosken mukaan sitd tarvitaan toiminnoissa, jotka perustuvat aiempien ko-
kemusten hyddyntdmiseen ja uuden oppimiseen. [hminen ei voi toimia arkisissa tilanteissa, ku-
ten kauppareissulla tai keskusteluissa tuttavien kanssa, ilman muistia. (Kalakoski, 2014, s. 15).
Yksinkertaisuudessaan muistilla voidaan tarkoittaa asioiden tallentamista ja mieleen palautta-

mista (Kalska, 2006, s. 1313).

4.1 Kolmitasoinen muistimalli

Kolmitasoisen muistimallin mukaan ihmiselld on kolme erillistd muistiin liittyvdd kokonai-
suutta, joilla on eri tehtdavit. Ensimmaiinen osa on sensorinen muisti, joka varastoi aistien kautta
tulleen havainnon, mutta vain hyvin lyhyeksi ajaksi. Sensorista muistia sanotaan my0s aisti-
muistiksi. (Sinkkonen, Kuoppala, Parkkinen & Vastaméki, 2006, s. 170.) Se on kapasiteetiltaan
erittdin laaja ja voi sdilyttda ldhes kaiken havaintotiedon tuolta sekunnin murto-osan kestavalta
hetkeltd (Kalakoski, 2014, s. 17-18). Sensorinen muisti on tirkeéd osa systeemid, koska se pys-
tyy yhdistdméén edelléd tapahtuneet asiat seuraavaksi tapahtumaan ja néin tekemién siitd jatku-
mon. Jokaisella aistilla on oma muistirekisteri, johon aistimus menee tdysin samanlaisena tie-
tona kuin se aistiessa on. Ikonimuisti on ndkdaistin sensorinen muisti ja sen voi havaita sam-
muttamalla valot huoneesta. Tdssd vaiheessa silmiin ja& kuitenkin pieneksi hetkeksi kuva siitd
todellisuudesta, miltd huoneessa ndytti valojen ollessa péélld. (Sinkkonen ym., 2006, s. 170.)
Kuulojirjestelmin muistia taas sanotaan kaikumuistiksi ja se voi kattaa muutaman sekunnin
ajalta kuulotietoa. Kaikumuisti mahdollistaa kaiken kuulemamme hahmottamisen kokonaisuu-

tena. (Huotilainen, 2019, s. 37.)

Aistimuisti eli sensorinen muisti ottaa vastaan suuren maaran informaatiota, mutta informaati-
osta valtaosa pyyhkiytyy pois. Aistiessa esimerkiksi silmilldsi kaupungin vilindd néet paljon
informaatiota ja silmaisi valittdvéat aivoihisi paljon tietoa. Kun tieto padsee aistimuistiin, se ki-
sitellddn sielld, mutta tarkkaavaisuus ei riitd kaiken tiedon huomioimiseen ja epidolennainen
tieto hdvidd jo ennen kuin se saavuttaa tietoisuuden. Tarkkaavaisuuden tehtdvané on siis valita
ne asiat, jotka menevit eteenpiin seuraavaan vaiheeseen, kohti tietoisuutta. (Huotilainen, 2019,

s.37.)
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Toinen kokonaisuus kolmitasoisessa muistimallissa on tyomuisti. Sielld sdilytetdén tietoja het-
ken ajan, mutta my0s aktiivisesti kdsitellddn niitd. TyOmuistissa ihminen prosessoi tietoa ja
tekee esimerkiksi laskutoimituksia. Sellaiset asiat, joita ihminen tarkkailee ja ajattelee, padtyvit
tyomuistiin késittelyyn. (Sinkkonen ym., 2006, s. 171.) Tydmuisti on kapasiteetiltaan pieni,
koska sielld pystyy késittelemédén vain noin 3-7 asiaa kerralla. Sen kapasiteettia ei ole mahdol-
lista kasvattaa, joten tyomuistin mahdollisimman suuri hyddyntdminen on sitd, ettd teemme
vain yhté asiaa kerrallaan ja yrittdd tehda sitd keskeytymdttd. Uusien opittavien asioiden jaka-
minen osiin helpottaa myds tydmuistin kuormitusta. (Huotilainen, 2019, s. 38.) Sinkkosen ym.
(2006, s. 172) mukaan tyomuistin kapasiteetti on rajallinen ja muistettavuutta helpottaa, jos

muistettaviin asioihin on jotain aiempaa kosketuspintaa.

TyOmuistia voi myos jatkaa ulkoistamalla asioita muun muassa paperille. Tastd hyvénd esi-
merkkind toimii kauppalista. Tehdessamme kauppalistan, voimme vapauttaa tilaa tydmuistista
muille asioille. TyOmuistissa olevia asioita voi myos kerrata useita kertoja ja ndin niiden siirty-
minen pitkdkestoiseen eli sdilomuistiin mahdollistuu. (Huotilainen, 2019, s. 39.) Tiedot katoa-
vat tydmuistista, kun sinne tulee uutta kisiteltdvad, kuten uusia drsykkeitd ymparistosté. (Sink-

konen ym., 2006, s. 172.)

Kolmantena kolmitasoisen muistimallin kokonaisuutena on sdilomuisti. Kun arkipé&ivén tilan-
teissa puhutaan muistista, tarkoitetaan useimmiten juuri titd sdilomuistia. Muistot, taidot, ja
tiedot ovat varastoituneena sdilomuistiin ja se toimii kaiken jo opitun sdilytyspaikkana. S&ilo-
rella niin paljon, ettd jossain vaiheessa alkuperdinen muistijédlki katoaa sidilomuististakin. S&i-
l6muistiin tallentunut tietoa on jirjestetty sisdllon mukaan erilaisiin osiin. (Sinkkonen ym.,

20006, s. 174-175.)

Kalakosken (2014, s. 17-18) mukaan sdilomuisti siséltdd tosiasioita koskevan muistin (deklara-
tiivinen) sekéd toimintoja ja taitoja koskevan muistin (proseduraalinen). Hinen mukaansa siilo-
muisti ei voi koskaan tiyttyd, vaan sinne mahtuu aina uusia tietoja, taitoja tai kokemuksia. (Ka-
lakoski, 2014, s. 17-18.) Sdilomuistin siséllys on levitettynd aivokuoren eri hermoverkkojen

alueelle, joten se ei sijaitse missdéin erityisessd aivojen osassa (Huotilainen, 2019, s. 39).
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Sdilomuistin yksi osa on taitomuisti. Taitomuistin voi havainnollistaa siten, ettd pohdit kum-
massa kidessd pidét avainta, kun avaat kotioven. Useimmiten ihminen yrittdad kdsidén liikutta-
malla muistaa, miltd kotioven avaaminen tuntuu ja nidin saada selville kummassa kiddessa
avainta pitdd. Taitomuistiin kerdtyt kyvyt hankitaan tydmuistin kertailemisen, yrityksen ja ereh-
dyksen sekd toiminnanohjauksen kautta. Omat taidot saattavat tuntua itsestddn selviltd, kun
emme muista endd harjoitteluvaihetta. Erilaisten motoristen taitojen harjoittelulla voimme ke-
hittdd ajattelukykyd. Tutkimuksissa on havaittu, ettd ne lapset, joilla on hyvét motoriset taidot,
omaavat myds hyvén oppimiskyvyn kognitiivisissa tehtdvissd. Taitomuistissa on myds sosiaa-

lisia ja kielellisid elementtejd, kuten vuorovaikutustaidot. (Huotilainen, 2019, s. 41-42.)

4.2 Tiedon tallentaminen ja unohtaminen

Tiedon tallentaminen on tirkeéa, jotta sitd pystytddn kayttdmain uudelleen. Tiedon uudelleen
kayttdmisen edellytyksend on sen késitteleminen tyOmuistissa ja varastoiminen sdilomuistiin
niin, ettd sen voi sieltd hakea tarvittaessa. Kaksi erilaista tapaa painaa mieleen asioita ovat tois-
taminen sekd asioiden yhdistiminen aiempaan opittuun. Toistamalla asia kertaantuu tyomuis-
tissa ja yhdistdmisessa se liitetddn sellaiseen sisdltoon, joka 10ytyy jo sdilomuistista. Jos tarkoi-
tuksena on kiyttda tietoa vain jonkin aikaa, toistaminen voi olla tehokas tapa siihen. Jos taas
halutaan muistaa asia pitemman ajan, kannattaa kdyttad yhdistdmista. (Sinkkonen ym., 2006, s.

176.)

Unohtaminen on muistamisen kannalta myos erittdin tarkedd. Jos kaikki saatu tieto tallentuisi
ihmisen muistin eri lokeroihin, eldisimme informaatiokaaoksessa. Unohtaminen on myds edel-
lytyksend oppimiselle ja eldmén hallinnalle. Osittain unohtaminen on ratkaisematon arvoitus,
koska ei tiedetd varmasti, katoavatko tiedot sdilomuistista vai jddvatko ne sinne, mutta niitd ei
pystytd palauttamaan. Haipymisteoria selittda asian niin, ettd muistijdlki vaimentuu, kun aikaa
kuluu ja hévidé lopulta kokonaan. Ehkéistymisteorian mukaan taas muistijélki ei katoa, vaan
mieleenpalauttaminen ei onnistu muistissa olevien asioiden héiritessa toisiaan. (Sinkkonen ym.,

2006, s. 178-179.)

Unohtamisen seurauksena pitkékestoisen muistin toiminta selkeytyy. Myds sellaisten tietojen
sdilyttdminen on turhaa, jotka 10ydét jostain muualta, kuten esimerkiksi puhelinnumerot tai piin
desimaalit. Jos kuitenkin kéytét jotain tiettyd puhelinnumeroa usein, se siirtyy pitkdkestoiseen

muistiin ilman, ettd yritét opetella sen erikseen. (Huotilainen, 2019, s. 41.)
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4.3 Oppiminen

Oppiminen on prosessi, jonka aikana oppija voi muodostaa esimerkiksi mielikuvan opittavasta
asiasta ja kayttdd sitd hyvikseen uudessa tilanteessa. Prosessia voi kdyttdd kuvaamassa oppi-
mista my0s silloin, jos oppija harjoittelee jotain suoritusta niin kauan, ettd pystyy toistamaan
sen virheettomaésti. (Sinkkonen ym., 2006, s. 228.) Aiemmin hankittu informaatio ja oma mie-
lenkiinto ohjaavat vahvasti tarkkaavaisuutta. Vaikka oppija nékisi jonkun asian, mutta hdnen
tarkkaavaisuutensa ei olisi kiinnittynyt sithen, hin ei voisi muistaa sitd. Oppimiseen tarvitaan
tarkkaavaisuuden lisdiksi myos muistia ja motivaatiota. (Huotilainen, 2019, s. 36.) Téssi tut-
kielmassa oppiminen ndhddén muistin kautta ajateltavana prosessina, johon uni voi vaikuttaa
monien tekijoiden yhteissummana. Olen kuitenkin lyhyesti kuvannut oppimiskisityksen perus-
opetuksen opetussuunnitelman perusteiden pohjalta ja esittelen lisdksi informaatioprosessoin-

titeorian, joka osoittaa muistin toimintojen tirkeyden oppimisessa.

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet perustuvat oppimiskasitykseen, jossa oppilas on
aktiivinen toimija. Oppimisen edellytyksend on pyrkié liittdimadn uudet asiat aiemmin oppi-
maansa. Erilaisten taitojen oppiminen sekd uuden tiedon omaksuminen on kumuloituvaa ja vaa-
tii pitkdjénteistd harjoittelua. (Opetushallitus, 2014, s. 17.) Konstruktivistinen oppimiskasitys
nikee oppimisen juuri téllaisena oppilaan aktiivisena toimintana, jossa hén tulkitsee havainto-
jaan aiemman tiedon pohjalta. Ndin oppijan kuva maailmasta ja tiedosta rakentuu jatkuvasti.

(Tynjald, 1999, s. 38.)

Muistin toimintoihin liittyvd oppimisen teoria on kognitiivinen informaatioprosessointiteoria,
joka rinnastaa ihmisen ja tietokoneen toisiinsa ja nidin ollen ihmisen kognitiiviset toiminnat
nidhdiin erdédnlaisina tietokoneen toimintoina. Tédllainen teoria tuli ndkyviksi 1950-luvulla ja
se nousi voimakkaasti behavioristista oppimiskésitystd vastaan. Kun behavioristisessa oppimis-
késityksessd oppiminen ndhtiin ulkoisesti sdddeltdvissd olevana kéyttdytymisen muuttumisena,
niin informaatioprosessointiteoria korosti oppijan kognitiivisten prosessien tutkimisen merki-
tystd. Kognitiivisessa informaatioprosessointiteoriassa keskeistd on eri muistien toiminta ja nii-
den kautta kulkeva informaatio. Teorian mukaan oppimistapahtumassa uusi tieto prosessoidaan
ja varastoidaan muistiin. Tdmén jélkeen tuloksena ndhdédén opittu taito tai tieto. (Tynjéléd, 1999,

5. 29, 31-32.)
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4.4 Unen merkitys oppimiselle

Reale, Guarnera ja Mazzone (2013) toteavat, ettd unella on merkittidva rooli lapsen arjessa ja se
on tirked tekijd myds elimdnlaadun ndkdkulmasta. Heiddn mielestddn unella on ratkaiseva vai-
kutus fyysiseen kasvuun, kéyttdytymiseen, ja emotionaaliseen kehitykseen. Uni vaikuttaa myos
kognitiivisiin toimintoihin, kuten oppimiseen ja keskittymiskykyyn ja sitd kautta koulunkéyn-
tiin. (Reale ym., 2013, s. 398.) Sallisen (2013) mukaan niitd kognitiivisia toimintoja ihminen
tarvitsee asioiden mieleen painamisessa, niiden sailyttdmisessd muistissa sekd muistista palaut-
kun ihminen nukkuu. (Sallinen, 2013, s. 2253-2254.) Lasten ja nuorten riittimattdmaan uneen
liittyy muistin ja oppimisen sekd koulussa suoriutumisen heikkenemistd (Reale ym., 2013, s.

398).

Hereillé ollessaan ihminen oppii uusia taitoja, jotka tallentuvat muistiin REM-unen aikana Par-
tinen & Huutoniemi, 2018, s. 86). [hmisen nukkuessa aivot kehittyvét ja auttavat hermoproses-
seja esimerkiksi luomalla uusia synapseja. Vastasyntyneiden unenméadrad on noin 70 prosenttia
vuorokaudesta, joten he ovat hereilld vain pienid hetkid pdivdssid. Tadman vuoksi jokainen he-
reilld koettu oppimistapahtuma vahvistuu tulevan unijakson aikana. (Tarullo ym., 2011, s. 36,
40.) Walkerin ja Stickgoldin (2006, s. 140) mukaan jo 1920-luvulla tutkijat huomasivat, ettd
muistaminen oli helpompaa nukkumisen jilkeen. He selittivdt asian aistihdirididen puutteella,
mutta eivéit ottaneet huomioon, ettd unen aikainen aktiivisuus aivoissa voisi auttaa muistami-

sessa. (Walker & Stickgold, 2006, s. 140.)

Edellisen yon unen laatu on merkittdva tekija seuraavan paivan suorituskykyé mitattaessa. Tal-
lainen yhteys tulee esiin varsinkin niilld, jotka yleisesti suoriutuvat tehtivisti huonommin.
Heille laadullisesti hyvid youni voi olla tairkedmpéé suorituskyvyn kannalta kuin muuten hyvin
parjadville lapsille. Jos lapsi taas nukkuu liian véhin aikaa, hdanen suorituskykynsé voi laskea.
Sama koskee my®ds liian pitkid younia, niilldkin voi olla negatiivinen vaikutus suorituskykyyn.
Edelliselld yolla ei kuitenkaan ole samanlaisia vaikutuksia valttamétta koko pdivélle. Aamu voi
alkaa laadukkaan younen jilkeen hyvin, mutta pdivin myodhempi kognitiivinen suorituskyky

on riippuvainen myds monista muista tekijoistd. (Konen & Dirk & Schiedek, 2015, s. 177-178.)

21



Unella on tirked merkitys muistiin tallennetuille asioille. Unen aikana muistissa olevat asiat
jarjestaytyvit ja muokkautuvat sdilytykseltdén niin, ettd ne on helppo ottaa kdyttoon, kun niita
tarvitaan. Uni kerryttdd aivojen polttoainevarastoa ja seuraavana paivina esimerkiksi keskitty-
miskyky on parempi. Néitd yhteyksid unen ja muistin vililld on tutkittu erilaisin tavoin. Tutki-
muksissa on késitelty joko oppimistilannetta tai unta esimerkiksi valvottamalla tutkittavaa en-
nen oppimista. Tutkittavaa on my0s voitu herdtelld kesken eri unijaksojen. Tutkimusten mu-
kaan univajeella on negatiivinen merkitys muistitoimintoihin ja oppimiseen. Unen avulla aivo-
jen muovautuvuus paranee ja muistijiljet siirtyvit pitkdaikaismuistiin. Ndiden pohjalta mah-
dollistuu oppiminen, koska tarvittavat hermoverkot kehittyvét ja vahvistuvat. On my6s mah-
dollista oppia ilman unta, mutta on todettu, ettd unella on positiivisia vaikutuksia muistiin ja

oppimiseen. (Kajaste & Markkula, 2011, s. 39-40.)

Dewald, Meijer, Oort, Kerkhof ja Bogels (2010) ovat tehneet meta-analyysin, jossa he kerdsivit
tutkimuksia yhteen saadakseen selville yhteyksid unen laadun, pituuden ja unettomuuden seki
koulusuorituskyvyn vililld. Meta-analyysin mukaan voimakkaan vdsymyksen, huonontuneen
unen laadun ja véhdisen unen miirin todettiin olevan yhteydessd koulusuoriutumisen heiken-
tymiseen. Pdiviviasymyksen yhteys suoriutumiseen katsottiin olevan voimakkain. Unen maa-
rdlld oli vahdisempi yhteys kuin sen laadulla. Tétd tutkijat selittivit silld, ettd kaikilla ei ole
samanlainen unentarve. Thminen, joka tarvitsee vihemmaén unta, luultavasti my6s nukkuu véa-
hemmén. Myos yksil6lliset erot unenpuutteen vaikutuksista kognitiivisiin toimintoihin voivat
selittdd unen madrdn vihdisempidd yhteyttd. (Dewald & Meijer & Oort & Kerkhof & Bogels,
2010, s. 179-180.)

Dewald ja kollegat tuovat esille myos sen, ettd 45 prosenttia lapsista ja nuorista, joiden unen-
tarve olisi 9 tuntia y0ssd, nukkuvat kuitenkin vain kahdeksan tuntia tai jopa alle. Aloitteellinen
toiminta, abstrakti pééttely, tavoitteellinen kdyttdytyminen ja luova ajattelu edellyttdd unen ai-
kana tapahtuvaa kognitiivisten toimintojen palautumista. Unen ja kognitiivisten toimintojen
sekd suorituskyvyn viliselle yhteydelle yksi mahdollinen selitys on, ettd unen puute vahentié
tarpeellista yolld tapahtuvaa aivojen toimintaa, jota tarvitaan neurokognitiivisiin toimintoihin.
Uniongelmat vaikuttavat niiden monimutkaisten tehtivien tekemiseen, jotka vaativat abstraktia
ajattelua, luovuutta ja suunnitelmallisuutta. Néille tehtdville on yhteistd se, ettd niiden tekemi-
seen tarvitaan otsalohkon prefrontaalista osaa, jonka tiedetdin olevan herkkd unen suhteen.

(Dewald ym., 2010, s. 179-180.)
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Willingham (2013) tuo esille, ettd lapset nukkuvat koko ajan vihemmén, mitd vanhemmaksi he
kasvavat. Amerikkalainen 9-vuotias nukkuu noin 10 tuntia yossd, mutta kasvaessaan noin 18-
vuotiaaksi, hdn saa unta endi 7,5 tuntia yossd. Tama patee kouluaamuihin, kun taas viikonlop-
puna 9-vuotias nukkuu vdhén yli 10 tuntia ja 18-vuotias 9,5 tuntia yossd. Néyttia siis siltd, ettd
kouluaamuja edeltdd pienempi maéird nukuttuja tunteja. Unen vihentyminen teinivuosina liittyy
myo6s thmisen kronotyyppiin, eli sithen, oletko aamuvirkku vai virkeimmilldsi illalla. Osa ih-
misistd kokevat olevansa tuotteliaimmillaan illalla, kun taas toiset kokevat saman aamuisin.
Nailld mieltymyksilld ndyttdd olevan myos merkitysti kognitiivisiin toimintoihin. Thminen suo-
riutuu paremmin keskittymiskykyd ja muistia vaativista tehtdvistd silloin, kun niitd testataan
heille otollisella ajalla. Tama patee kaiken ikéisiin ihmisiin. Teinivuosina mieltymys ilta-aikaan

kasvaa ja tdllainen havainto on huomattavissa kaikissa kulttuureissa. (Willingham, 2013, s. 36.)
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5 Johtopaatokset

Paavonen, Rdikkonen, Lahti ja kollegat (2009) tekivit tutkimuksessaan havainnon, ettd vihem-
min nukkuvilla lapsilla on enemmén hyperaktiivisuutta ja impulsiivisuutta. Myds tarkkaavai-
suuden pulmat nékyivit heilld. Heidin tarkkaavaisuutensa saattoi siirtyé tahattomasti esillé ole-
vasta tehtdvistd johonkin muuhun asiaan. Heidén paitelménsai oli, ettd hyvin unirytmin avulla
ja sen tarpeellinen kesto turvaamalla voidaan vihentéd lasten tarkkaavaisuuteen liittyvii oirei-

lua. (Paavonen ym., 2009, s. 857.)

Yleensé ottaen unen merkitys lapsen kognitiivisten toimintojen suorituskykyyn on laajasti tun-
nustettu. Tarkedd on kuitenkin huomata, ettd tdma uskomus perustuu lasten vélisiin havaintoi-
hin. Ne havainnot todistavat, etti lapset, jotka nukkuvat laadullisesti paremmin tai pitempia
yOunia, suoriutuvat paremmin myos erilaisista testeistd. Vertailtaessa lapsia toisiinsa, ei saada
kuitenkaan havaintoja siitd, miten lapsen oman nukkumisen vaihtelu vaikuttaa hdnen omaan
suorituskykyynsé. Viitteitd sellaisista tutkimuksistakin on, joissa on havaittu jopa tunnin va-
hentyneen younen vaikuttaneen lapsen tyomuistin kdyttoon negatiivisesti. (Konen ym., 2015,

5. 172.)

Lasten unta mitattaessa voidaan tehdi subjektiivisia tai objektiivisia mittauksia. Subjektiivinen
tyyli voi olla esimerkiksi pdivikirjan tdyttiminen tai erilaiset kyselyt. Lasten kohdalla huoltaja
voi vastata kyselyihin tai tdyttda paivékirjaa. Pdivéikirjojen on havaittu antavan samansuuntaisia
vastauksia niiden mittausten kanssa, jotka on objektiivisesti toteutettu. Pdivikirjojen avulla ei
kuitenkaan saada niin hyvin tietoa lasten yoherdilyistd. Kaikki vanhemmat eivit valttimatta
herdd lapsen heritessd yolla varsinkin, jos lapsi nukahtaa itsekseen uudelleen. (Galland ym.,

2012, 213-214.)

Unenpuute mydtavaikuttaa lukuisiin molekyyli-, immuuni- ja hermostomuutoksiin, jotka myo-
tavaikuttavat eri sairauksien syntyyn. Sen lisdksi unenpuutteella on haitallisia vaikutuksia her-
mosolujen toimintaan ja se johtaa pdivédn aikaiseen vdsymykseen ja uneliaisuuteen. Sen seu-
rauksena myos inhimillisten vahinkojen riski suurenee. Esimerkiksi ajaminen védsyneend on
yksi osasyy jopa viidenneksessd liikenneonnettomuuksista. Myos tyotapaturmassa loukkaantu-

minen tai jopa kuolema, voi olla seurauksena univajeesta. (Luyster ym., 2012, s. 731.)
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Unen aikana vastaanotetut tiedot jdsentyvét uudelleen aivoissa ja siirtyvét osittain sdilomuistiin.
Uudelleen jisentymisen tavoitteena on muokata aivokuoren muistisisdltéd. Aivojen sisillad ei
ole mitédn paikkaa, jonne uudet opitut asiat tallennetaan, vaan se on samaa verkostoa, jossa jo
aiemmin tulleet tiedot ovat. Taitojen kohdalla tilanne on hieman erilainen, vaikka periaate on
sama. Taitojen oppiminen voi kuitenkin kehittyd jopa hyvin lyhyiden pdivdunien aikaan. Uu-
sien asioiden ja taitojen oppimisen vuoksi on erittdin tirkedd, ettd nukumme hyvin, varsinkin
yolld. Osa uusista opituista taidoista menee hukkaan, jos oppimisen jidlkeen ei nuku kunnolla.
My®ds oppimista edeltidvilld yolla on oma merkityksensi. Jos sen nukkuu hyvin, on helpompi
olla tarkkaavaisempi ja ylldpitdd vireyttd sekd hankkia motivaatiota sithen tydskentelyyn, mita

pdivan aikana tulemme tekemaéin. (Huotilainen, 2019, s. 71-72.)

Unen ja sen laadun tutkimusta olisi hyvé liséti. Tavallisesti huono uni on yhdistetty kéyttayty-
misongelmiin ja emotionaaliseen sddtelykykyyn niin aikuisilla kuin lapsilla. On myds tirkeda
pohtia, mik aiheuttaa unettomuutta. Aikuisilla sen on havaittu johtuvan usein stressisté, jota
voi aiheuttaa monet eri tekijidt. Samanlaiset tekijdt voivat mahdollisesti vaikuttaa lapsenkin
uneen. NAiitd asioita tutkittaessa pitdisi suosia pitkittdistutkimuksia, joissa mitataan muutosta
mahdollisimman usein. Télld tavalla saataisiin tietoa lapsen péivittdisistd muutoksista unen ja

oppimisen suhteessa. (Koénen ym., 2015, s. 172, 179.)
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6 Pohdinta

Tutkielmani rakenne muodostui méérittelemélld ensin omat tutkimuskysymykseni ja kirjalli-
suuskatsauksen luonne. Sen jilkeen tutkimuksen teoreettisen pohjan muodosti unen profiili ja
muistin esittely. Lopuksi teoriaosuudessa tuodaan esille pieni palanen oppimisen méérittelysta.
Tédmaén tutkielman kannalta oppiminen ndhdéén siitd ndkokulmasta, miten muisti ja oppiminen
liittyvét yhteen. Tutkimuskysymyksiini vastasin teoriaosuuksien jidlkeen, jotta vastaukset tuli-
sivat kontekstissaan esille. Johtopaétoksissd kdvin 1dpi tutkimuskysymysten vastauksia ja mer-

kityksid niin yksilolle kuin yhteiskunnallekin.

Léahteiden valikoinnissa kdytin aikaani paljon siithen, ettd 16ytdisin tutkimuksia unen ja oppimi-
sen yhteyksistd. Tdma tehtdvd osoittautui vaikeammaksi kuin alkuun ajattelin. Unta ja oppi-
mista on tutkittu paljon erikseen, mutta niiden yhteyttd vihemman. Tutkimuksia alakouluikii-
sen unen ja oppimisen suhteesta 10ytyi ylldttdvan vihén, joten téltd osin luotettavuus tydssdni
kérsi. Osa ldhteisténi olivat my0s jonkin verran vanhoja (Hyyppd & Kronholm, 1998; Tynjila,
1999) ja sekin saattaa vaikuttaa tyoni luotettavuuteen. Kuitenkin ndiden teosten puolesta puhuu
monen sieltd poimimani asian muuttumattomuus, kuten esimerkiksi Tynjélén teoksesta valikoi-

mani oppimisen taustat.

Tutkimuskysymykset vaihtuivat tyon edetessd muutamaan otteeseen. Asian ytimena pidin koko
prosessin ajan unen ja oppimisen yhteyttd, mutta toinen tutkimuskysymys oli vaikeampi muo-
dostaa. Loppuvaiheessa mietin, onko nykyinen kysymys liian laaja, koska terveyteen vaikuttaa
niin moni asia. Ajattelin kuitenkin, ettd tutkielman lukijaa kiinnostaa varmasti myos unen muut
terveydelliset merkitykset ajatellen kunkin ithmisen omaa eldméda. Toivonkin, ettd timé tut-
kielma tuo jokaisen omalle kohdalle pohdintaa siitd, miksi uni on omassa elamaissé tarkedd ja

misté asioista voisi luopua paremman unen saamiseksi.

Kandidaatintyon tekeminen on ollut haasteellista, mutta antoisaa. Oma mielenkiinnon kohde
oli hyva motivaattori asioita tutkiessa ja kirjoitusprosessissa. Suurimpia haasteita prosessin ai-
kana oli aikatauluttamisen haasteellisuus muiden opintojen ja oman perheen vililli. Témén
tyon aikana olen joutunut itse pihistiméén unesta, koska useimmiten rauhallisin hetki kirjoitta-
miseen on ollut illalla lapsen nukkumaanmenon jilkeen. Sen liséksi aiheen rajaaminen sopi-

vaksi on haastanut minua. Koen, ettd saatoin rajata ty6td hieman litkaakin.
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Téna pédivini erilaiset digitaaliset laitteet voivat viedd merkittdvan osan ihmisen pédivistd. Myos
peruskoulussa kéytetdédn erilaisia digitaalisia laitteita riippuen koulusta. Minua kiinnostamaan
jéi vield se, miten paljon téllaisilla laitteilla on vaikutuksia uneen. Alakouluikdinen lapsi voi
nukkua omassa huoneessa ja mahdollisuuksien mukaan kdyttdd omaa kdnnykkdd myds ilta-
aikaan. Jain miettimién, vaikuttaako kdnnykén kéyttd uneen juuri ennen nukkumaanmenoa ja
kuinka paljon. Tutkimuksia tehddin varmasti koko ajan ja niisti saatava tieto on arvokasta kai-

kille lasten kanssa tyOskenteleville ja my6s lasten vanhemmille.

Olisin voinut ottaa unen ja oppimisen yhteyden tarkasteluun mukaan koko ithmisién, koska ala-
kouluikiisten kohdalla néistd yhteyksistd 16ytyi mielestini liian vdhan tutkimuksia. Jatkotutki-
musta ajatellen, voisin pro gradussa tutkia esimerkiksi haastatteluiden kautta oppilaiden van-
hempien kokemuksia omien lastensa unitottumuksista. Haastattelussa voisi kysyé lasten aamu-
ja iltarutiineista. Kiinnostavaa voisi olla myds jonkinlaisen unipdivékirjan pitdminen ja lasten
omat ndkemykset siitd, mika vaikuttaa heiddn nukkumiseensa. Ndiden aiheiden liséksi dlylait-

teiden yhteys uneen jdi kiinnostamaan minua ja sekin voisi olla yksi jatkotutkimusaiheistani.

Nykyisin, kun on suuri mééri erilaisia virikkeitd tarjolla, olisi mielenkiintoista tutkia myos,
mitkd ovat niitd keinoja, joilla ihmiset voisi saada nukkumaan paremmin. Haluaisin tietdd, onko
esimerkiksi omalla itsekurilla vaikutuksia nukkumaanmenon aikatauluun. Itselléni on taipumus
jéada illalla television ddreen istumaan, vaikka ohjelma, jota katsoin, on jo loppunut. Pohdin,
ettd onko tdllaisilla asioilla merkitystd nukkumaanmenon kannalta. Erilaiset unta mittaavat so-
vellukset voisivat toimia tdhdnkin ongelmaan ratkaisuna. Hilytyksen voisi asentaa siihen ai-
kaan, jolloin on mentévéa sdnkyyn. Toisaalta unisovellusten huonona puolena voi olla ihmisten
stressaantuminen omista tuloksistaan. Jos luulee nukkuneensa hyvin yon, mutta sovellus niyt-

tadkin toisin, voi sen seurauksena ilmaantua ahdistusta.

Oma hypoteesini titd tutkielmaa aloittaessa oli, ettd nukkumisella on vaikutuksia oppimiseen.
Kuitenkin tulokset kertovat, ettd nukkumisella on vaikutuksensa moneen muuhunkin asiaan,
oikeastaan ihmisen eldmiin kokonaisvaltaisesti. Itsedni yllétti unettomuuden yleisyys maail-
malla. Yksin sdngyssi valvoessa usein kokee, ettid on ainoa ihminen maailmassa hereilld. Muu-
tama huonosti nukuttu yo ei vield aiheuta toimenpiteitd, mutta omaa unenhuoltoa kannattaa
pitdd ylla. Tilapdiset uniongelmat saattavat herkésti pitkittya, jos niistd huolestuu itse (Partinen

& Huovinen, 2011, s. 31).
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