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Tassd tutkielmassa kdsitellddn unen madran vaikutusta alakouluikdisen oppimiseen sekéd oppi-
miselle suotuisia unitottumuksia ja keinoja niiden tukemiseen. Tavoitteena on selvittdd sekd
riittdvan unen etté riittimattomasti unesta johtuvan univajeen vaikutuksia oppimiseen. Liséksi
selvitetdén, mitd ovat oppimiselle suotuisat unitottumukset ja miten koulun on mahdollista tu-
kea niitd. Tutkielma on toteutettu kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, jotta tutkittavasta ai-

heesta saadaan muodostettua monipuolinen ja laaja yleiskatsaus lukijalle.

Lasten ja nuorten unen maird on vdhentynyt huolestuttavasti viime vuosikymmenien aikana.
Unen méérin vihenemisen yhdeksi syyksi esitetdén nyky-yhteiskunnan kiireista ilmapiirid. Uni
vaikuttaa seké fyysisiin etti psyykkisiin toimintoihin, joista ovat riippuvaisia niin terveys kuin

oppiminenkin.

Riittdvéd uni edistdd oppimiselle tarkeitd kognitiivisia toimintoja, kuten muistia, tarkkaavai-
suutta ja keskittymiskykyéd. Liian vdhdisestd unen mééristd seuraa univajetta, joka puolestaan
heikentdd kyseisid toimintoja ja oppiminen vaikeutuu. Univaje aiheuttaa lapsilla lisdksi kay-
tosongelmia ja vasymystd, jotka vaikeuttavat koulussa jaksamista ja voivat heikentdd myos

koulusuoriutumista.

Opettajan tirkeimmat tukikeinot suotuisten unitottumusten tukemiselle ovat unen merkityksen
korostaminen osana nykyisen opetussuunnitelman mukaista terveyskasvatusta ja koulun ja ko-
din vélisen yhteistyon hyddyntdminen. Opettajan tulee ohjata oppilaita tutkimaan ja kiinnostu-
maan omasta unestaan. Kodin ja koulun vililld opettaja kykenee toimimaan tiedonvélittdjana
ja lisdédmaéén tietoisuutta unen merkityksestd oppimiselle ja terveydelle. Yhdeksi koulun tuki-
keinoksi on esitetty koulupdivin aloituksen my6hentdmistd, mutta aihe vaatii lisdtutkimusta

suomalaisissa kouluissa.

Uni tulisi ndhdé yhti tdrkeénd osana terveyttd kuin ravitsemus ja liikkuminen. Unen arvostuk-
sen lisddmisesséd koululla on oma térked roolinsa, jotta asenteet unta kohtaan muuttuisivat nyky-

yhteiskunnassa. Asennemuutos edesauttaisi oppilaiden hyvinvointia ja siten myds oppimista.
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1 Johdanto

Ihminen nukkuu eldméstéén noin kolmasosan, joten sen voidaan ajatella olevan elintérked ilmio
(Saarenpéé-Heikkild, 2007). Ei ole olemassa kehon tai aivojen toimintoa, joka ei hyotyisi nuk-
kumisesta tai kérsisi univajeen aiheuttamista haitoista (Walker, 2019). Tutkimuksissa ilmenee
huoli koululaisten unesta ja lasten sekd nuorten univaje ja pdivdaikainen visymys ovat olleet
runsaasti esilld viime vuosina (Partinen & Huovinen, 2007; Saarenpdd-Heikkild, 2001). Kes-
kustelu unen médrian vihenemisestd ndyttaytyy aktiivisesti myOs mediassa, jossa on uutisoitu
nukkumiseen kiytetyn ajan vidhentyneen kaikissa ldnsimaissa viime vuosikymmenien aikana,
ja tdmén lisdksi nukkumaanmenoajat ovat viivdstyneet (Gronow, 18.3.2021; Ruukki,

1.11.2020).

Sekd suomalaisissa ettd kansainvilisissd tutkimuksissa on ilmennyt lasten ja nuorten alati vé-
henevi unen miirid. Matriccianin, Oldsin ja Petkovin (2012) tutkimuksen mukaan vuosien
1905-2008 aikana lasten ja nuorten unen maara on viahentynyt yli tunnin verran yossi. Suoma-
laissa LIITU- ja LATE-tutkimuksissa mitatut lasten unen maérét jdivat monella alle alakou-
luikaisille suositellun 9—10 tunnin y6éunen (Husu, Jussila, Tokola, Vidhd-Ypya & Vasankari,
2019; Miki, 2010; Partinen & Huovinen, 2007). Eurooppalaisten lasten unen méiérid vertail-
leessa tutkimuksessa, suomalaiset lapset nukkuivat toiseksi vahiten (Tynjdld, Kannas & Vili-
maa, 1993). Useat alakouluikiiset lapset kérsivét siis vahdisen unen mairdn seurauksena univa-

jeesta.

Unen méérdn ja oppimisen yhteyttd on tutkittu ja tutkitaan edelleen vilkkaasti. Unella tiedetdén
nykyéddn olevan suuri vaikutus oppimiseen ja unen voidaan ajatella olevan myds yksi osa oppi-
misprosessia (Saarenpdd-Heikkild, 2007; Walker, 2019). Riittdva uni tukee oppimiselle tarkeité
toimintoja, kuten muistiprosesseja ja keskittymiskykya (Huotilainen, 2019; Walker, 2019).
Univajeesta kérsivilld oppilaalla nima toiminnot vastaavasti heikkenevit ja oppilaalla voi il-
metd sekd kiytdsongelmia ettd vdasymystd, jotka vaikeuttavat oppimista entisestdén (Huuto-
niemi, 2019; Pere, Riihiviita & Keskinen, 2003; Pesonen ym., 2010). Tdmén tiedon pohjalta
opettajan tulisi ottaa unen merkityksen korostaminen osaksi omaa opetustaan ja pyrkié tuke-

maan koulusta kédsin parhaansa mukaan oppilaiden unen saantia.

Tadmin tutkielman tavoitteena on tutkia ja selvittdd, miten unen mééra vaikuttaa alakouluikéis-
ten oppilaiden oppimiseen. Tavoitteena on selvittdd seka riittivdn unen mairin etti liian vahai-

sestd unen méadrdstd johtuvan univajeen vaikutus. Tutkielman alkuosassa syvennytddn uneen,



oppimiseen ja muistiin, jonka jilkeen siirrytddn tarkastelemaan niiden vélistd suhdetta tarkem-
min. Lisdksi tutkielmassa selvitetddn alakouluikdisten nykyisten unitottumusten tilanne ja se,
millaisia ovat oppimiselle suotuisat unitottumukset ja miten niitd voidaan tukea. Tutkielman
avulla pyritddn lisddmidn opettajien ja opettajaopiskelijoiden ymmaérrystd unen ja oppimisen
suhteesta alakoulukontekstissa sekd pohtimaan keinoja, joilla he voivat vaikuttaa suotuisten
unitottumusten toteutumiseen oppilailla. Ymmaérryksen ja tietoisuuden lisddminen tdstd ai-
heesta on ensisijaisen térkedd, jotta unen arvostusta pystytddn lisidméén erityisesti lasten ja

nuorten keskuudessa (Hirma & Sallinen, 2006).



2 Tutkielman toteutus

Tama tutkielma on toteutettu kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Salmisen (2011) mukaan ku-
vaileva kirjallisuuskatsaus on yleisimmin kéytetty kirjallisuuskatsauksen muoto, ja kirjallisuus-
katsauksille tyypillisesti sen tavoitteena on muodostaa yleiskatsaus tutkittavasta aiheesta aikai-
sempien tutkimusten tulosten avulla. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa kaytettdvé aineisto
on laaja eiké sen valikointia rajoita tarkat metodiset sddnnot (Salminen, 2011). Tutkielman ta-
voitteena on tarkastella unen maardd ja oppimista sekd unitottumuksia alakouluikaisilla oppi-
lailla mahdollisimman monipuolisesti, jotta yleiskatsaus aiheesta on mahdollista muodostaa.
Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tyypeistd tutkimusmenetelmi tarkentui edelleen narratii-
viseksi kirjallisuuskatsaukseksi, jossa aiempien tutkimusten tulosten perusteella pyritdin raken-

tamaan johdonmukainen ja helppolukuinen kokonaisuus (Salminen, 2011).

Uneen liittyvé tutkimus on sekd aivotutkimuksen puolella ettd myds muissa konteksteissa talla
hetkelld hyvin aktiivista. Aiheesta 10ytyi siksi aineiston kerddmisvaiheessa runsaasti tutkimusta,
joten kirjoitusprosessin aikana aineistoa on pitdnyt myds karsia. Kiviniemen (2018) mukaan
kaikkea kerittyé aineistoa ei kannatakaan yrittid sisdllyttdd valmiiseen tutkielmaan. Tdhén tut-
kielmaan on pyritty valikoimaan ajankohtaista ja alakoulukontekstille relevanttia tutkimusta
kriittisesti. Aineistoa on haettu sekd kotimaisista ettd kansainvilisistd tietokannoista, jotta ta-
voite monipuolisen yleiskatsauksen muodostamista toteutuu. Kédytossa olleita tietokantoja ovat
muun muassa Google Scholar, Oula-Finna, Ebsco ja ProQuest. Yleisimpid tiedonhaussa kéy-
tettyjd hakusanoja ovat olleet uni (sleep), unen mdcdrd (amount of sleep), unen kesto (sleep du-
ration), unitottumukset (sleeping habits), oppiminen (learning), muisti (memory), unen sddn-

nollisyys (sleep regularity) ja univaje (sleep deprivation).

2.1 Tutkimuskysymykset

Téssd tutkielmassa tarkastellaan kolmea tutkimuskysymystd. Ensimmaiinen tutkimuskysymys
késittelee unen méarin ja oppimisen suhdetta toisiinsa alakoulukontekstissa. Kysymyksen ta-
voitteena on muodostaa kokonaiskuva unen méairin vaikutuksista oppimiseen. Toinen ja kol-
mas tutkimuskysymys kisittelevdt alakouluikdisten unitottumuksia. Toisen tutkimuskysymyk-
sen tavoitteena on muodostaa kisitys unitottumusten tdménhetkisestd tilasta seké tarkastella
unitottumuksissa mahdollisesti tapahtuneita muutoksia. Kolmannen tutkimuskysymyksen ta-
voitteena on selvittidd, miten sekéd koulu ettd opettaja voivat toimia, jotta alakouluikdisen oppi-

miselle ja terveydelle suotuisia unitottumuksia voidaan edistéa.
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Tutkielman tavoitteena on vastata seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Miten unen mddrd vaikuttaa alakouluikdisen oppimiseen?
2. Minkdlaisia ovat tamdnhetkiset alakouluikdisten unitottumukset?

3. Mitd ovat oppimiselle suotuisat unitottumukset ja miten niitd voidaan tukea?

Alkuperdisen suunnitelman mukaan tutkielmassa oli tarkoitus tarkastella unen vaikutuksia op-
pimiseen kokonaisuudessaan, silld oppimiselle on tarkeéda seka tarpeeksi pitké ettd laadukas uni
(Huotilainen, 2019). Aihe rajautui lopulta kuitenkin vain unen mééréan vaikutusten tarkasteluun
eikd unen laadun vaikutuksia oppimiselle tarkastella tdssd tutkielmassa. Aiheen rajauksen
avulla kiytettdvén aineiston valikointi onnistui selkedmmin ja tutkielma pysyy siten laajuudel-
taan sopivana. Rajaaminen on vélttimatontd mielekkién ja selkedn kokonaisuuden rakentumi-
selle (Kiviniemi, 2018). Lisdksi aiheen rajauksella tavoitellaan selkeimméin vastauksen saa-
mista toiseen ja kolmanteen tutkimuskysymykseen. Unen médrdidn on helpompaa vaikuttaa
omalla toiminnalla ja terveelld lapsella univaje on seurausta nimenomaan liian lyhyestd yo-

unesta (Partonen, 2014).



3 Uni, oppiminen ja muisti

3.1 Uni ja valve

IThminen nukkuu noin kolmasosan eldméstidn, joten nukkumisen voidaan ajatella olevan elin-
tarkedd, vaikkakin unen tarkkaa tehtévai ei vield tunneta (Saarenpédéd-Heikkild, 2007). Aivot
ovat riippuvaisia unesta, silld ne elvyttivit useita aivojen eri toimintoja ja mahdollistavat siten
normaalin toiminnan sdilymisen (Porkka-Heiskanen & Stenberg, 2008; Walker, 2019). Partisen
(2019) mukaan uni on aivojen tila, jossa tietoista yhteyttd ympéristoon ei ole. Unitila antaa
elimistolle mahdollisuuden levétd ja se esimerkiksi laskee sekd syddmen sykettd ettd verenpai-
netta. Vaikka elimisto lepad, aivot tydskentelevit kuitenkin aktiivisesti kdsitellessddn menneen
pdivdn tapahtumia (Partinen, 2019). Unen voikin sanoa olevan aivojen aktiivinen tila siind
missd hereilld oleminenkin (Porkka-Heiskanen & Stenberg, 2008). Nukkuva ei kuitenkaan tie-
toisesti pysty reagoimaan ulkoisiin drsykkeisiin, mutta erona esimerkiksi nukutukseen on se,
ettd unitila palautuu nopeasti takaisin valvetilaksi (Fuller, Gooley & Saper, 2006; Walker,
2019).

Valveen ja unen rytmin on todettu vaikuttavan merkittavéasti eldméan laatuun (Partinen & Huo-
vinen, 2007). Partosen (2019) mukaan tétd valvetilan ja unen vuorottelua sddtelee sisdsyntyinen
vuorokausirytmi sekd valveillaolon aikana kertyvé unipaine. Sisdiselld vuorokausirytmilld on
ndistd kahdesta kuitenkin suurempi rooli uni-valverytmin muodostumisessa (Partonen, 2019).
Voidaan siis sanoa, ettd uni-valverytmi seuraa vuorokausirytmid (Leppéluoto, Rintaméki, Vak-
kuri, Vierimaa & Lauri, 2019). Tésti sisdisestd vuorokausirytmistd kdytetddn myos nimitysti
biologinen kello ja se sddtelee uni-valverytmin lisdksi myos fyysistd ja psyykkistd toimintaky-
kyé sekd ruumiin lampétilaa (Partinen & Huovinen, 2007). Biologinen kello noudattaa yleensa
noin 24 tunnin syklid, mutta siind on yksil6llisid eroja ja se myds muuttuu idn myotd (Saaren-
paa-Heikkild, 2007; Walker, 2019). Eniten tdmén sisdisen biologisen kellon tahdittamiseen vai-
kuttaa valoisan ja pimedn vaihtelu (Partonen, 2019). Tdmaén liséksi sen tahdittamiseen voidaan
vaikuttaa my0s omilla toimintatavoilla, kuten sddnnoélliselld syomiselld ja urheilulla seka ruti-
noituneilla herddmis- ja nukkumaanmenoajoilla (Partonen, 2019; Walker, 2019). Tama sisdinen

biologinen kello méérda ja rytmittdd myos univaiheiden vaihtelua (Partonen, 2019).



3.1.1 Unen rakenne

Uni on moninainen ja tietyssd jrjestyksessa etenevéd tapahtumasarja (Walker, 2019). Se koos-
tuu erilaisista vaiheista, jotka nykyisen luokituksen mukaan jactaan NREM-unen kolmeen vai-
heeseen ja REM-uneen (Partinen & Huutoniemi, 2020). NREM-unen vaiheet ovat torkeuni
(N1-uni), kevytuni (N2-uni) ja syvduni (N3-uni) ja REM-unesta voidaan puhua myds vil-
keunena (Partinen, 2019). Partisen ja Huutoniemen (2020) mukaan nukahtamiseen ihmiselld
kuluu yleensd noin 15 minuuttia, jonka jdlkeen aivojen elpymiselle tarkeddn syvddn uneen vai-
vutaan N1-unen ja N2-unen kautta noin puolessa tunnissa. Syvd N3-uni puolestaan muuttuu
REM-uneksi noin 90 minuuttia nukahtamisen jilkeen. REM-unen jidlkeen uni muuttuu joko
lyhyen havahtumisen tai N1-unen kautta jilleen N2- ja N3-uneksi ja ndin unisykli alkaa jédlleen
alusta. Terveelld ihmiselld ndmi univaiheet toistuvat yhden yon aikana noin 4—6 kertaa, yhden
syklin ollessa aina noin 90 minuutin mittainen. Kyseinen 90 minuutin rytmi on mahdollista

havaita my0s valveilla ollessa (Partinen & Huutoniemi, 2020).

Fullerin ja kollegoiden (2006) seki Partisen ja Huutoniemen (2020) mukaan N1-uni eli torkeuni
on NREM-unen ensimmaéinen vaihe ja sen aikana aivojen sdhkodinen toiminta hidastuu ja tie-
toisuus ympéristostd viahenee, mutta ihminen voi edelleen kuulla d4nid eikéd koe vélttamétta
olevansa unessa. N2-uni eli kevytuni on keskisyvéé ja sen aikana ihminen ei endi tiedosta ul-
koista ympdristodin (Fuller ym., 2006; Partinen & Huutoniemi, 2020). Partinen ja Huutoniemi
(2020) esittavit, ettd hyvin nukkuvalla N1-unta on vain 2—5 prosenttia unesta ja N2-unta 35—
55 prosenttia, mikd on suurin osuus kaikista kolmesta NREM-unen vaiheesta. N3-unta on puo-

lestaan noin 15-25 prosenttia unesta (Partinen & Huutoniemi, 2020).

N3-unen eli syvédn unen aikana ihminen vaipuu entistd syvempiéin uneen, elintoiminnot hidas-
tuvat ja herdttiminen tistd unenvaiheesta on vaikeaa (Partinen & Huovinen, 2007; Partinen &
Huutoniemi, 2020; Walker, 2019). N3-uni on elimistdd elvyttdvad unta ja sen maaré lisdantyy
esimerkiksi fyysisen rasituksen jilkeen, silld sen aikana rasituksessa muodostuneita vaurioita
korjataan ja solujen energiavarastoja tdytetddn (Partinen, 2019; Partinen & Huovinen, 2007;
Partinen & Huutoniemi, 2020). Partisen ja Huutoniemen (2020) ja Walkerin (2019) mukaan
syvédd unta on eniten alkuy0std, painottuen unijakson ensimmadiselle kolmannekselle noin kello
23-03 vilille. Tdmén vuoksi thminen, joka menee nukkumaan aamuyo6l114 menettdd suuren osan
syvistd unestaan ja ero on huomattava aikaisin nukkumaan menneeseen henkiléon (Partinen &

Huutoniemi, 2020; Walker, 2019).



REM-unelle eli vilkeunelle on tyypillistd, ettd aivojen sahkdinen toiminta on verrattavissa N1-
unen sekid valvetilan aikana tapahtuvaan toimintaan (Fuller ym., 2006; Partinen & Huovinen,
2007). REM-unen on todettu olevan erityisen tdrkedd muun muassa mielenterveydelle, muis-
tille ja oppimiselle (Partinen & Huovinen, 2007). Partisen (2019) mukaan sen aikana menneen
pdivén tapahtumia ja tunnetiloja kerrataan seki opittua painetaan mieleen. REM-unta voisikin
kutsua siksi psyyken lepovaiheeksi (Partinen, 2019). Suurin osa unista ndhddédn myos REM-
unen aikana ja unet ovat usein eloisia verrattuna esimerkiksi NREM-unen vaiheiden aikana
ndhtyihin uniin (Partinen, 2019; Partinen & Huovinen, 2007). REM-unta on enemmén unijak-
son loppupuolella aamuy6lld ja samoin kuin syvdn N3-unen kohdalla, jos ihminen herdé taval-
lista aikaisemmin jai suuri osa REM-unesta saamatta (Leppéluoto ym., 2019; Partinen & Huo-
vinen, 2007; Walker, 2019). Hyvin nukkuvalla REM-unta on yleensd noin 20-25 prosenttia
unesta, mutta lapsilla REM-unen méérd on suurempi (Leppéluoto ym., 2019: Partinen & Huu-

toniemi, 2020).

Jokaisella ndistd unenvaiheista on aivojen elpymisen kannalta yhtd tarked tehtdva, eikd mikdin
unenvaiheista ole siis elpymisen kannalta muita tirkedmpi vaan elpymisprosessi kérsii, jos yk-
sikin vaihe puuttuu (Walker, 2019). Partisen ja Huovisen (2007) mukaan oppimisen ja kehon
vireystilan kannalta tdrkeimpid ovat kuitenkin syvd N3-uni ja REM-uni. He esittivit, ettd seka
syvilld unella ettdi REM-unella on térkeé rooli oppimisessa. Syvén unen aikana aiemmin opitut
asiat painuvat pitkdkestoiseen muistiin ja REM-unen aikana aiemmin opittu painuu puolestaan
taitomuistiin (Partinen & Huovinen, 2007). Lyhyesti voidaan todeta, ettd syvdn unen aikana
thminen oppii tietoja ja REM-unen aikana taitoja (Partinen, 2019). Ndmai kaksi univaihetta te-
kevit siis yhteistyotd unijakson aikana keskendin, jotta opittu asia painuu pysyvisti muistiin

(Saarenpaa-Heikkild, 2007).

3.1.2 Alakouluikidisen unentarve ja univaje

Partisen ja Huutoniemen (2020) mukaan unentarve on hyvin yksil6llistd, eikd sen takia voida
tarkasti médrittdd, kuinka paljon yhden yksilon olisi parasta nukkua. Unentarve miéritellddn
ajaksi, jonka yksittdinen henkild tarvitsee tunteakseen yon jilkeen olonsa levinneeksi. Unen-
tarve ja nukutun unen mééré on kuitenkin syyta erottaa toisistaan. Esimerkiksi tilanteessa, jossa
henkil6 herédd herityskelloon voi olla, ettd nukuttu unen mééré ei vastaa kyseisen yksilon unen-
tarvetta (Partinen & Huutoniemi, 2020). Unentarve voi yksildsta riippuen olla jotain 69 tunnin

valiltd, mutta keskiméérin thmiset nukkuvat noin 7-8 tuntia ydssa (Partinen, 2019). Unentarve
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vaihtelee kuitenkin iin mukaan ja alakouluikdisen unentarve on tdtd selkedsti suurempi (Parti-

nen & Huutoniemi, 2020).

Leikki-ikdisen unentarve on yleensd noin 10—12 tuntia ja kouluikéén siirryttdessd se vihenee
hieman (Saarenpéd-Heikkild, 2001). Partisen ja Huovisen (2007) mukaan koulun aloittavat lap-
set tarvitsevat unta keskimddrin vihintdén 10 tuntia ja 10—12-vuotiaat koululaiset puolestaan
viahintddn 9—10 tuntia. Unentarpeen yksil6llisyyden takia osa lapsista tarvitsee unta kuitenkin
titd enemmain ja alle viidesosan unentarve on keskiméardistd pienempi (Partinen & Huovinen,
2007). Parhaiten unen mééran riittdvyydestd kertoo se, herddko lapsi hyvilld mielelld ja vir-
kednd (Mannerheimin lastensuojeluliitto [MLL], 2021). Yleistden voidaan kuitenkin todeta lap-

sen toimintakyvyn heikkenevén alle 8,5 tunnin unella (Partinen & Huovinen, 2007).

Univajeesta puhutaan silloin, kun yksilon tarvitseva péivittdinen unenmadrd jaa selvésti alle
sen, minkd hén tarvitsisi tunteakseen olonsa herétessd virkedksi (Hairmd & Sallinen, 2000).
Univaje vaikuttaa ihmisen elimiston toimintaan monella osa-alueella hyvin negatiivisesti (Par-
tinen & Huovinen, 2007). Se muun muassa vihentdd ithmisen vastustuskykyd, aiheuttaa ongel-
mia erilaisissa kognitiivisissa toiminnoissa sekd hiiritsee normaalia hormonitoimintaa (MLL,
2021; Saarenpédéd-Heikkild, 2007). Univajeen vaikutukset koskevat kaikkia, mutta alakouluikéi-
set ovat niille haavoittuvaisempia (Saarenpéda-Heikkild, 2001). Alakouluikéisen kasvulle ja ke-
hitykselle tirked kasvuhormonin eritys on nimittéin riippuvainen syvéastéd unesta, joka univajeen
aikana jdd liian vdhdiseksi (Harméa & Sallinen, 2000). Univaje voi siis vaikuttaa alakouluikdisen
lapsen kasvuun (MLL, 2021). Tapaturmariski kasvaa myds univajeen seurauksena niin lapsilla

kuin aikuisilla (Walker, 2019).

3.2 Oppiminen ja muisti

Leppéluodon ja kollegoiden (2019) mukaan oppiminen ja muisti voidaan kuvata toimintoina,
joissa ihmisen toiminta muuttuu kokemuksen perusteella ja koettuja asioita késitelldén aina uu-
delleen. Tiivistettyné he toteavat oppimisen olevan tiedon hankkimista ja muistin opitun tiedon
sdilyttamistd sekd sen kéyttdmistd uudelleen tarvittaessa (Leppdluoto ym., 2019). Lieberman
(2012) esittdd myos, ettd késitteend oppiminen painottaa usein tiedon hankintaa ja muisti ni-
menomaan sdilyttdmistd. Han kuitenkin huomauttaa, ettd muisti ja oppiminen ovat vahvasti yh-
teydessa toisiinsa ja molemmilla on rooli kokemuksesta saadun tiedon tallentamisessa. Ihminen

el nimittdin voi muistaa jotain tiettyé asiaa, jos sité ei ole ensin opittu ja opitusta asiasta hyotyy
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vain, jos sen kykenee muistamaan (Lieberman, 2012). Paljon muistamista ja oppimista tapahtuu

kuitenkin my0s ihmisen tiedostamatta (Huotilainen, 2019).

Muistilla on siis tarked merkitys oppimisen kannalta (Jarvilehto, 2014). Leppéluodon ja kolle-
goiden (2019) mukaan muistista voidaan erottaa lyhyt- ja pitkdkestoinen muisti. Lyhytkestoi-
nen muisti voidaan jakaa edelleen sensoriseen- ja tyomuistiin. Pitkdkestoinen muisti voidaan
puolestaan jakaa deklaratiiviseen- ja ei-deklaratiiviseen muistiin, joissa toisessa késitelldén tie-
toja ja toisessa taitoja (Leppidluoto ym., 2019). Sallinen (2013) esittdd, ettd oppimisen kannalta
on tarkedd, ettd tydmuisti toimii aktiivisesti ja samanaikaisesti pitkékestoisesta muistista pysty-
tdén 10ytdméén tilanteen kannalta oleellista tietoa. Lyhyt- ja pitkdkestoista muistia sekd niiden
alakésitteitd kutsutaan yhteisesti muistijarjestelmiksi, mutta muistia voidaan tarkastella myos

muistiprosesseina (Sallinen, 2013).

Muistiprosesseja ovat tiedon vastaanottaminen, sen muistissa sdilyttiminen ja mieleen palaut-
taminen sekd unohtaminen (Huotilainen, 2019; Sallinen, 2013). Raschin ja Bornin (2013) mu-
kaan muistin ensimmaiisessd prosessissa ymparistostd saadun drsykkeen avulla muodostetaan
muistijdlki opitusta. Tdmén jilkeen titd muistijilked pyritddn vahvistamaan ja liittdmién se jo
lauttamaan mieleen tilanteen kannalta tarpeellisin (Rasch & Born, 2013). Neljis muistiprosessi
eli unohtaminen on puolestaan tirked siksi, koska se selkeyttdd pitkidkestoisen muistin toimintaa
(Huotilainen, 2019). Namé muistiprosessit ja -jirjestelmét tekevét yhteisty6td muistamisen ja
oppimisen mahdollistamiseksi (Sallinen, 2013). Téssa tutkielmassa muisti ndhdddn ndiden nel-

jan muistiprosessin toimintana.

Huotilainen (2019) esittdd oppimisen koostuvan muistin, tarkkaavaisuuden ja motivaation yh-
teistoiminnasta. Aikaisemman tiedon ja yksilon kiinnostuksenkohteiden perusteella motivaatio
ohjaa tarkkaavaisuutta ja sen tulee olla kiinnittynyt johonkin, esimerkiksi opeteltavaan asiaan,
jotta sen voi muistaa myShemmin. Tarkkavaisuus tulisi siis pyrkid kiinnittiméién opittavaan
tietoon tai taitoon, jotta sitd voidaan yhdistelld aikaisemmin opittuun ja siirtdd muistettavien
asioiden joukkoon (Huotilainen, 2019). Jarvilehto (2014) esittdd myds, ettd kiinnostus opitta-
vaan asiaan helpottaa muiston luomista, silld kiinnostuneena uusi tieto on helpompaa liittdd
ailemmin opittuun. Jos opittava asia ei puolestaan kiinnosta ja tarkkaavaisuus on muualla, se
vaikeuttaa sen muistamista myShemmin. Muistin ja oppimisen voidaan ajatella perustuvan

alemmin opitun vahvistamiselle ja sitd kautta yksilon taitojen ja tietojen laajentamiselle (Jarvi-
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lehto, 2014). Oppiminen on siis prosessi, jossa oppijan tiedoissa, taidoissa tai toiminnassa ta-
pahtuu jokin muutos (Siljander, 2014). Téssd tutkielmassa oppiminen ja muisti késitetddn
Huotilaisen (2019), Jarvilehdon (2014) ja Liebermanin (2012) tavoin toisiinsa liittyvind proses-

seina.
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4 Unen miéiri ja oppiminen

Unen maarin merkitys on hyvin keskeinen oppimisen kannalta ja se voi vaikuttaa oppimiseen
sekd positiivisesti ettd negatiivisesti (Huotilainen, 2019; Huutoniemi, 2019; Willingham, 2013).
Saarenpédé-Heikkilédn (2007) mukaan kognitiivisista toiminnoista esimerkiksi muisti ja keskit-
tyminen ovat hyvin alttiita univajeelle ja ndiden toimintojen heikentyessd myos uuden oppimi-
nen vaikeutuu. Alakouluikdisille nukkuminen on tirkeda niin opitun mieleen painamiselle kuin
myos kasvulle ja kehitykselle (Saarenpad-Heikkild, 2007). Unen, oppimisen ja muistin vélistd
suhdetta voidaankin kuvata hyvin monisdikeiseksi (Sallinen, 2013). Lisdksi myds motivaation,

vireystilan ja tunteiden kannalta riittdvd uni on oppimisen edellytys (Huotilainen, 2019).

Oppimiselle ovat tirkeitd sekd oppimista edeltdva yo ettd oppimisen jdlkeinen yo (Huotilainen,
2019; Walker, 2019). Huotilaisen (2019) mukaan oppimista edeltdvind yond saadun riittdvéin
younen avulla on mahdollista ylldpitdd oppimiselle tarvittavaa vireystilaa seuraavana péivina.
Lisdksi riittdva uni nostaa keskiméérdisesti mielialaa ja hyvin nukutun yon jilkeen tunnetila on
oppimiselle suotuisa. Tarkkaavaisuus ja motivaatio ovat myos riippuvaisia riittdvistd unesta,
silld sen avulla tarkkaavaisuus on helpompi kohdistaa opittavaan asiaan ja motivaatiota on mah-
dollista kerété riittdvasti oppimiseen vaadittavaa tydskentelyd varten (Huotilainen, 2019). Huu-
toniemen (2019) mukaan edeltdvdn yon unen aikana muodostuu lisdksi tarvittava energia oppi-
miselle tirkeille kognitiivisille toiminnoille. Aivoihin varastoitunut energia kdytetddn seuraa-

vana pdivédnd kaikkeen ajatustyotd vaativiin tehtiviin (Huutoniemi, 2019).

Walker (2019) puolestaan esittdd oppimista edeltdvin yon positiivisen vaikutuksen uuden op-
pimiselle olevan yhteydessd muistiin. Joka y6 uni elvyttdd aivoja ja parantaa kykyd muodostaa
uusia muistijdlkid seuraavana pdivind. Yksilon muistamiskapasiteetti siis nousee yon aikana ja
samalla oppimiskyky paranee. Yhteenvetona voidaan todeta, ettd oppimista edeltdva riittava
youni siis ikdin kuin valmistaa aivoja uuden opettelulle (Walker, 2019). Lisdksi se parantaa
kykya painaa uusia asioita mieleen (Wigren & Stenberg, 2015). Myds Potkin ja Bunney (2012)

toteavat, ettd alakouluikaisilla unen vaikutus muistiin on merkittava.

Oppimista edeltdvin yon lisdksi myds oppimisen jalkeiset unet parantavat oppimistuloksia, silld
uni hyddyttdd muistia oppimisen jélkeen vakiinnuttamalla hereilld ollessa luotuja muistijélkia
opitusta asiasta (Walker, 2019; Wigren & Stenberg, 2015). Huotilaisen (2019) mukaan muisti-

jalkien vakiinnuttamisella tarkoitetaan seki tiedon valikoimista ja jérjestdmisti ettd pitkédkes-
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toiseen muistiin siirtdmistd. Jdlkimmaiisen yon aikana opitusta asiasta syntynyt muistijalki va-
kiintuu ja aivot pyrkivét sdilyttdméén kaiken edellisend pdivana opitun sekd suhteuttamaan sen
jo aiemmin opittuun (Huotilainen, 2019). Muistijédlkien vakiintumisen on havaittu olevan voi-
makkainta tilanteissa, joissa yksilé on tietoisesti oppinut jonkin uuden asian (Sallinen, 2013).
Osa muistijéljen mieleen painumisen prosesseista eli vakiintumisesta voi siirtyd seuraavaan yo-
hon, mutta riittdméttdman oppimisen jdlkeisen younen jilkeen osa uudesta opitusta tiedosta
haviaa silti (Huotilainen, 2019). Tilanteessa, jossa riittdvdn unen saanti estyy jalkimmaisena
yond, my0s oppimisen edistyminen hidastuu (Kinnarinen, 2002). Taman vuoksi oppimisen jal-

keisten younien riittdvyydestd on tirked huolehtia (Huotilainen, 2019).

Riittdvien ydunien liséksi myds pdivdunien on todettu olevan hyddyksi muistijilkien vakiintu-
miselle ja siten oppimiselle (Walker, 2019). Mednick, Nakayama ja Stickgold (2003) esittavat
unesta riippuvaista oppimista kisittelevédssad tutkimuksessaan, ettd 60—90 minuutin paivaunet
voivat elvyttdd ihmisen oppimiskykyé jopa ldhes saman verran kuin 8 tunnin ydunet. Lyhim-
milldédn jopa 6 minuutin pdiviunien on todettu riittdvin parantamaan muistin prosessien toimin-
taa (Lahl, Wispel, Willigens & Pietrowsky, 2008). Sekd Mednickin ja kollegoiden (2003) ettd
Lahlin ja kollegoiden (2008) tutkimusten kohderyhmind oli aikuisvdestd. Lemoksen,
Weissheimerin ja Ribeiron (2014) mukaan paivaunet voivat kuitenkin hyddyttdd myds alakou-
luikéisten koulussa oppimista. Heiddn tutkimuksensa mukaan paivdunien nukkuminen koulu-
pdivan aikana paransi pdivin aikana opitun muistamista pidemmalld aikavélillda (Lemos,
Weissheimer & Ribeiro, 2014). Pelkdstidén pdivdaunien nukkuminen ei kuitenkaan pysty pité-
méén ylld monimutkaisempia aivotoimintoja, kuten oppimiskykyé, muistia, tunnereaktioiden
tasapainoisuutta sekd pééttely- ja pddtoksentekokykyd vaan lisdksi tarvitaan riittdvit younet

(Walker, 2019).

Walker (2019) esittdd, ettd riittdvan unen muistia ja oppimista hyddyttdvien vaikutusten seka
opitun unohtamisen estdmisen liséksi on tilanteita, joissa myos unen aikana tapahtuva asioiden
unohtaminen voi hyddyttdd oppimista. Uni auttaa yksilod sdilyttimidn muistissa kaiken tar-
peellisen ja poistaa eli unohtaa sieltd tarpeettomat asiat. Unohtaminen mahdollistaa mieleen
palauttamisen sujumisen helpommin, kun muistettavaa asiaa ei tarvitse etsid useiden tarpeetto-
mien muistijidlkien joukosta. Riittdméton uni voi siis kuormittaa muistia, kun unen aikana ta-
pahtuvaa jdrjestdytymistd ja tarpeettomien asioiden unohtamista ei tapahdu, eikd muistin toi-
minta siksi selkeydy (Walker, 2019). Unohtaminen on siis tirked osa hyvid muistia (Huotilai-

nen, 2019).
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4.1 Univaje ja oppiminen

Univaje vaikuttaa sekd henkisiin ettd dlyllisiin toimintoihin (Partinen & Huovinen, 2007).
Kaikki psyykkisen toimintakyvyn osa-alueet eli ajattelu, toiminta ja muisti ovat sille alttiita
(Harméa & Sallinen, 2006). Huutoniemen (2019) mukaan jo lyhytaikainenkin univaje vaikuttaa
loogiseen ajatteluun, kykyyn tehdi valintoja ja ratkaista ongelmia sekd muistiin. Samalla liian
vihdiset younet verottavat myos muita kognitiivisia toimintoja ja heikentévit koulusuoriutu-
mista sekéd oppimista (Huutoniemi, 2019). Alakouluikdisille, joiden tulisi kyetd oppimaan uutta
paivittdin, univajeen vaikutukset voivat olla hyvinkin pitkdaikaisia (Saarenpaa-Heikkild, 2009).
Lisdksi seki alakouluikdisilld ettd vanhemmillakin oppilailla on useissa tutkimuksissa havaittu
yhteys riittdmattoman unen ja erilaisten kaytosongelmien vélilld (Astill, Van Der Heijden, Van
Jzendoorn & Van Someren, 2012; Dahl & Lewin, 2002; Paavonen ym., 2009; Pesonen ym.,
2010; Willingham, 2013).

Riittdméttomaillad unella voi olla vaikutuksia lapsen tunne-eldmén tasapainoisuuteen ja se voi
myds héiritd sen kehitystd (MLL, 2021; Saarenpdd-Heikkild, 2009; Saarenpdéd-Heikkild, 2007).
Univajeesta karsivdlld tunnereaktiot ovat yleensd sddtelemattomampid ja kohtuuttomampia
kuin riittdvasti nukkuneella (Dahl, 1999; Walker, 2019). Tunteiden hallinta on heikompaa ja
tunnetilat voivat heitelld voimakkaasti negatiivisen ja positiivisen vililld (Dahl & Lewin, 2002;
Walker, 2019). Téllaiset mielialamuutokset voivat ilmetd aggressiivisuutena tai vihaisuutena
(Dahl, 1999). Liséksi alakouluikéiselld univaje voi esiintyd esimerkiksi ailahtelevuutena, levot-
tomuutena, drtyneisyytend, dkkipikaisuutena, impulsiivisuutena ja alakuloisuutena (Harmi &
Sallinen, 2006; MLL, 2021; Paavonen ym., 2009; Saarenpad-Heikkild, 2007). Lapsilla univaje
on yhdistetty myos koulukiusaamisen sekd sen ulkopuolella tapahtuvaan muuhun kiusaamiseen
(Walker, 2019). Univajeesta aiheutuvat kdyttdytymisongelmat vaikeuttavat yleisesti koulussa

oppimista (Sallinen, 2013).

Dahlin (1999) mukaan univaje voi aiheuttaa alakouluikiiselle lapselle tunne- ja kdytosongel-
mien lisdksi myds motivaatio-ongelmia. Motivaatio-ongelmat johtuvat yleensd univajeen ai-
heuttamasta visymyksestd, joka hdiritsee koulutehtdvien tekemistd ja oppilas ei esimerkiksi
jaksa tyoskennelld asetettuja tavoitteita kohti yhtd tehokkaasti. Téllaisessa tilanteessa univaje
voi nakyé koulutydskentelyn heikentymisend (Dahl, 1999). Pere ja kollegat (2003) Esittéavit,
ettd opettajana voi olla haastavaa arvioida, mikd on visymyksestd aiheutuvaa motivaatiovai-

keutta ja mikd oppilaan unesta ja visymyksesti riippumatonta motivoitumattomuutta.
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Vihiinenkin univaje vaikuttaa paivavireyden laskiessa hyvin nopeasti keskittymiskykyyn (Par-
tinen & Huovinen, 2007; Saarenpid-Heikkild, 2007; Walker, 2019). Keskittymiskyky on tir-
kedd sekd uuden oppimiselle ettd my0s jo opittujen asioiden ja toimintojen suorittamiselle (Saa-
renpédd-Heikkild, 2007). Saarenpad-Heikkila (2009) esittda, ettd keskittymiskyvyn tavoin myos
tarkkaavaisuus ja kyky sdddell4 sitd ovat herkkid univajeen vaikutukselle. Keskittymiskyky ja
tarkkaavaisuus ovat toimintoja, jotka héiriintyvit univajeen alaisena selkeimmin (Saarenpéa-
Heikkild, 2009). Myos Pesonen ja kollegat (2010) ovat todenneet unen méérén ja sadnnollisyy-
den vaikutuksia 8-vuotiaiden lasten kdytdsongelmiin kasitelleessd tutkimuksessaan, ettd liian
lyhyet younet olivat yhteydessa erityisesti heikentyneeseen tarkkaavaisuuden sédételyyn (Peso-
nen ym., 2010). Koulussa tdmi nidkyy esimerkiksi niin, etti oppilas ei jaksa keskittyi ja seurata

opetusta oppitunneilla (Partinen & Huovinen, 2007).

Liian vdhdinen unenmddri vaikuttaa alakouluikdisen oppilaan muistiin ja oppimiseen (MLL,
2021; Sallinen, 2013). Walkerin (2019) mukaan univajeesta kdrsivit vdsyneet aivot eivit pysty
vastaanottamaan opittua tietoa tehokkaasti eivitkd muodostamaan uusia vahvoja muistijalkia.
Uusien muistijidlkien muodostaminen on mahdollista, mutta niitd muodostuu univajeen alaisena
vihemman. Liséksi univajeen aikana uudesta opitusta asiasta muodostetut muistijiljet ovat hei-
kompia ja ne yleensd unohtuvat nopeasti eli niitd ei kyetd sdilyttdméén tehokkaasti muistissa.
(Walker, 2019). Kopaszin ja kollegojen (2010) mukaan lapsilla ja nuorilla tehdyt tutkimukset
ovat osoittaneet, ettd mieleen painamisen kyky heikkenee voimakkaasti univajeen seurauksena.
Liséksi tutkimuksissa huomattiin, ettd lasten ja nuorten suoriutuminen erityisesti monimutkai-
semmista ja abstrakteista tehtdvistd vaikeutui verrattuna yksinkertaisista tehtdvisti suoriutumi-

seen (Kopasz ym., 2010).

Ennestdén tutut tehtidvit voivatkin sujua univajeesta huolimatta, mutta uuden oppiminen seka
tehtdvit, joissa vaaditaan nopeita ja luovia ratkaisuja ovat silloin haastavampia (Saarenpdd-
Heikkild, 2007). Univajeen vaikutukset luovuuteen ohjaavat lasta tekeméin ennalta tuttuja rat-
kaisuja (MLL, 2021). Erityisid vaikutuksia univajeella on luovuuden lisdksi my0s matemaatti-
siin taitoihin, kuten laskutoimitusten tekemiseen seka kielellisiin taitoihin, paéttely- ja hahmo-
tuskykyyn ja ongelmien ratkaisuun (Huutoniemi, 2019; Partinen & Huovinen, 2007). Univaje
voi olla syy lapsen oppimisvaikeuksiin (Partinen & Huovinen, 2007). Voidaan olettaa, ettd
edelld mainittujen toimintojen heikentymiselld on huomattavia vaikutuksia koulusuoriutumi-

secn.
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Lyhyiden ydunien on todettu olevan negatiivisesti yhteydessd koulusuoriutumiseen seké ala-
kouluikdisilld ettd vanhemmilla oppilailla (BaHammam, Al-Faris, Shaikh & Saeed, 2006; Cur-
cio, Ferrara & De Gennaro, 2006; Dewald, Meijer, Oort, Kerkhof & Bogels, 2010; Huutoniemi,
2019; Partinen & Huovinen, 2007). Useaan tutkimukseen perustuvan meta-analyysin mukaan
vihdisen unen miirin vaikutukset koulusuoriutumiseen ovat kuitenkin voimakkaampia nuo-
remmilla oppilailla (Dewald ym., 2010). Saarenpai-Heikkild (2007) painottaa, ettd saman voi
huomata my0s oppilaiden kohdalla, jotka valvovat myohédédn esimerkiksi valmistautuessaan ko-
keeseen. Unen mééra ja4 vihdiseksi, eivitkd oppimistulokset harjoittelusta huolimatta parane,

koska tarked osa aivojen oppimisprosessia jad pois (Saarenpdd-Heikkild, 2007).
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5 Unitottumukset

Tutkimuksissa on noussut esille huoli koululaisten unen vihentymisesti (Partinen & Huovinen,
2007). Peren ja kollegoiden (2003) alakoulun 6. luokkalaisilla tehdyssé tutkimuksessa, jossa
selvitettiin visymyksen yhteyksid kouluruokailuun ja unitottumuksiin havaittiin, ettd oppilai-
den youni jai madréllisesti alle tutkijoiden vahintddn 9 tunnin suosituksen. Tutkimukseen osal-
listuneet oppilaat nukkuivat keskimdirin 8—8,5 tuntia yossa (Pere ym., 2003). Myos Pesosen ja
kollegoiden (2014) tutkimuksen mukaan 8-vuotiaat tytdt nukkuivat keskiméérin vain noin 8,5
tuntia ja pojat puolestaan noin 8,25 tuntia yossd. Unta mitattiin uudelleen tutkimukseen osallis-
tuneiden ollessa 12-vuotiaita ja unen maéré viheni edelleen sen ollessa noin § tuntia (Pesonen

ym., 2014).

Unen médirdn vidheneminen alakoulun aikana oli havaittavissa myds Husun ja kollegoiden
(2019) uusimmassa lasten ja nuorten liikuntakéyttdytymistd kasittelevdssd LIITU-tutkimuk-
sessa saaduissa tuloksissa. Tutkimuksessa mitattiin objektiivisesti liikkumisen, paikallaan olon
ja unen méaardd peruskoululaisilla. Unen midrd vdheni tutkimukseen osallistuneilla alakou-
luikaisilld tasaisesti siirryttdessd alakoulun ensimmaisiltd luokilta vanhemmille luokille. Tu-
loksien mukaan 7-vuotiaat nukkuivat keskimdarin 7 tuntia 20 minuuttia, 9-vuotiaat 7 tuntia 10
minuuttia ja 11-vuotiaat 7 tuntia 5 minuuttia yossd. Huomioitavaa on, ettd tutkimuksessa unen
mittarina kdytettiin ranteessa olevaa litkemittaria, joka mittaa unen méérad vain karkeasti (Husu
ym., 2019). Alakouluikiisten unen tarpeen ollessa 9-10 tuntia (Partinen & Huovinen, 2007),

voidaan tutkimuksen tuloksia pitdd kuitenkin huolestuttavina.

Miki (2010) esittdd suomalaisten lasten terveystottumuksia kisittelevissd LATE-tutkimuk-
sessa, ettd tutkimukseen osallistuneet peruskouluikiiset oppilaat nukkuivat keskiméarin 8,1—
9,9 tuntia yossd. Tama oli kuitenkin 0,4-0,8 tuntia vdhemmaén kuin samanikiisten keskieuroop-
palaisten lasten uni keskiméddrin (Méki, 2010). Saman ilmién ovat havainneet myds Tynjdla ja
kollegat (1993) 11-16-vuotiaiden eurooppalaisten unitottumuksia ja nukahtamisvaikeuksia ki-
sittelevdssé tutkimuksessa. Tulosten mukaan suomalaisten koululaisten younet olivat toiseksi
lyhyimpid tutkimukseen osallistuneista 11 maasta ja joka viides suomalainen koululainen sanoi
tuntevansa olonsa visyneeksi ldhes joka aamu (Tynjdld ym., 1993). Matricciani ja kollegat
(2012) ovat tutkineet unen maarin vihenemistd kansainvaliselld tasolla. Tutkimuksen mukaan
vuosien 1905-2008 aikana lasten ja nuorten unen kesto on vihentynyt nopeasti. Tutkimusjak-
son aikana unen maaré néytti laskeneen yli tunnin yossé, mutta tuloksissa oli havaittavissa vaih-

telua maittain (Matricciani ym., 2012).
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Uneen vaikuttaa niin lapsilla kuin aikuisilla tieto- ja viestintdteknologiaan liittyvit muutokset,
jotka ovat tehneet yhteiskunnasta ympari vuorokauden auki olevan (Harmi & Sallinen, 2006).
Nyky-yhteiskunnassa vallitseva kiireinen ilmapiiri, sosiaaliset paineet sekd suoriutumis- ja me-
nestymispaineet voivat helposti johtaa unen méérén lyhentymiseen (Pere ym., 2003). Téllaiset
tehokkuusvaatimukset saatetaan kohdistaa myds lapsiin, jotka yrittavét olla etevid ainakin yh-
dessi erityistaidossa (Saarenpdéd-Heikkild, 2001). Uni on myds menettdnyt arvoaan ja levon
tarkeyttd saatetaan korostaa, mutta samalla my0s viheksyd mediassa eli asenne nukkumista
kohtaan ei ole toivottava (Pere ym., 2003; Saarenpda-Heikkild, 2001). Ajankdyttoon ja eldmé-
tapoihin vaikuttaa alati kasvava viihdeteollisuus, ja lapset katsovat aikaisempaa enemmén tele-
visiota ja my0s videopelien pelaaminen on lisddntynyt (Harmé & Sallinen, 2006; Saarenpai-

Heikkild, 2001).

Paavosen, Pennosen, Roineen, Valkosen ja Lahikaisen (2006) tutkimuksen mukaan 5—6-vuoti-
aat lapset, joiden huoneessa oli televisio, katsoivat sitd todenndkdisemmin nukkumaanmenoai-
kaan. Aktiivinen television katselu oli yhteydessd lyhyempéédn youneen (Pesonen, Pennonen,
Roine, Valkonen & Lahikainen, 2006). Voidaan olettaa, ettd ndma tutkimustulokset ovat osit-
tain sovellettavissa my0s alakouluikéisiin. Nuutinen, Ray ja Roos (2013) ovat nimittdin havain-
neet television katselun ja tietokoneen kdyton olevan yhteydessd myo6hdisempiin nukkumaan-
menoaikoihin ja lyhentyneeseen unen méérain myos 10—11-vuotiailla lapsilla (Nuutinen, Ray
& Roos, 2013). Pesosen ja kollegoiden (2010) tutkimuksen mukaan myds epasddannolliset nuk-
kumaanmeno- ja herddmisajat vaikuttavat lapseen. Heidédn tutkimuksensa mukaan ne olivat 8-
vuotiailla lapsilla erityisesti yhteydessd sisddnpdin suuntautuneeseen oireiluun (Pesonen ym.,
2010). Lyhentynyt younen méard sekd myohdiset ja epasddnndlliset nukkumaanmenoajat ai-
heuttavat liséksi vasymystd (Pere ym., 2003). Yksi univajeen yleisimmistd syistd on nimen-

omaan poikkeavat unitottumukset (Hirma & Sallinen, 2000).

5.1 Suotuisat unitottumukset

Saarenpéd-Heikkild (2009) esittdd, ettd suotuisten unitottumusten rakentaminen heti lapsen ol-
lessa pieni on tdrkedd, silld jo kouluikdisenkin huonoihin unitottumuksiin puuttuminen voi olla
haastavampaa. Suotuisiin unitottumuksiin kuuluu muun muassa riittdvd unen méiérd, sopivat
nukkumaanmenoajat ja sddnnollinen uni (Weissbluth, 2015). Saarenpéé-Heikkilédn (2007) mu-

kaan ndiden suotuisien unitottumusten toteutumista hyddyttdd unihygieniasta huolehtiminen.
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Unihygienialla tarkoitetaan unen huoltoa ja ohjeistusta hyvédn uneen (Saarenpdi-Heikkild,

2007).

Huotilaisen (2019) mukaan alakouluikdisen lapsen unesta on ensikddessd vastuussa aina aikui-
nen. Hén korostaa, ettd aikuisen tulisi etsid lapsen kanssa yhdessd parhaat tavat ja rutiinit, joilla
riittdva unen saanti mahdollistuu (Huotilainen, 2019). Sopivien rutiinien 16ytyesséd, niiden sys-
temaattista noudattamista pidetdén tirkeédnd (Saarenpid-Heikkild, 2007). Huotilaisen (2019)
mukaan alakouluikiiselle sopivia unihygienia ohjeita ovat esimerkiksi yhteinen rauhoittumi-
nen, iltapala, iltapesu, yopuvun pukeminen, seuraavan pdivian vaatteiden valitseminen, kirjan
lukeminen ja juttelu pdivan tapahtumista. Lisédksi makuuhuoneen ldmpdtilaan ja valaistukseen
huomion kiinnittdminen seka liian rasittavien urheilusuoritusten vilttiminen ndhdién tarkeédna
(MLL, 2021; Saarenpai-Heikkilda, 2007). Saarenpai-Heikkild (2009) esittdd, ettd suotuisten
unitottumusten toteutumisen mahdollistamiseksi aikuisen tulisi my0s rajoittaa lasten viihde-
elektroniikan kulutusta nukkumaanmenoajan ldhestyessid. Hinen mukaansa hyvé toimintatapa

on television pitiminen muualla kuin lapsen huoneessa (Saarenpédd-Heikkild, 2009).

Saarenpdd-Heikkildn (2007) mukaan suotuisiin unitottumuksiin kuuluvat sddannélliset nukku-
maanmeno- ja herddmisajat sekd arkipdivini ettd viikonloppuisin. Hén esittii, ettd viikonlopun
nukkumisrytmi ei saisi poiketa tuntia enempdi arjen rytmistd (Saarenpai-Heikkild, 2007). Jo
kahden tunnin eroa rytmin vélilld voidaan pitdé isona (MLL, 2021). Riittivén aikainen nukku-
maanmenoaika olisi tarkedd nostaa lasten ja nuorten hyvinvoinnin edistdmisessa etusijalle (Pere
ym., 2003). Saarenpdi-Heikkild (2007) esittdd, ettd nukkumaanmenoaikojen sddnnéllisyyden
lisdksi on hyvéa pyrkid rakentamaan niistd lapsen omalle unirytmille sopivat. Hinen mukaansa
olisi tarked tavoitella sitd, ettd lapsi menee sdnkyyn vasta, kun tuntee olonsa visyneeksi (Saa-

renpédd-Heikkild, 2007).

5.2 Koulu suotuisten unitottumusten tukijana

Riittavad nukkumista voidaan edistdd lisidmaélld uneen liittyvéé terveyskasvatusta (Hirméd &
Sallinen, 2006). Nykyisen opetussuunnitelman (2016) mukaan alakoulun luokka-asteilla ter-
veyskasvatus on osa terveystiedon oppisisdltojd, jotka puolestaan ovat osa ympiristdopin op-
piainetta. Terveystiedossa on keskeistd oppia ymmairtiméédn terveyttd tukevia tekijoitd seka
edistdd terveyttd ja hyvinvointia tukevaa osaamista. Tavoitteena terveystiedon opetuksessa on

ohjata oppijaa ymmaértdméén terveyden osa-alueita, omien terveystottumusten merkitystd seka
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rohkaista oppilasta harjoittelemaan terveysosaamistaan arjessa (Opetushallitus, 2016). Ter-
veyskasvatuksen tulee siis olla osa alakoulun opetusta. Yksilon tulevaa terveyttd rakennetaan
varhaisessa nuoruudessa useilla eri valinnoilla, jonka vuoksi ohjauksen ja tietopohjan saamista
omille valinnoille pidetidin tirkednd (Pere ym., 2003). Harmén ja Sallisen (2006) mukaan uni
tulisi perustellusti nostaa terveyskasvatuksessa terveellisen ravinnon sek liikunnan rinnalle ja

liian vdhéistd nukkumista tulisi seurata kuten muitakin elintapoja.

Peren ja kollegoiden (2003) mukaan opetustyonlaadulle on vélttimatonta, ettd opettaja kykenee
havaitsemaan oppilaiden visymyksen, jolloin hén voi ldhted parantamaan luokan hyvinvointia.
Koulun terveyskasvatuksen avulla aktiivinen unen merkityksen vilittiminen voi kuitenkin olla
osin haasteellista, silld unitottumukset ovat hyvin yksil6llisid eikd ehdottomia ohjeita, jotka toi-
mivat jokaisen oppilaan kohdalla, ole olemassa. He esittivit, ettd riittdvain unen mairin ja sdin-
nollisen uni-valverytmin korostaminen on osaltaan myds asennekasvatuksen haaste (Pere ym.,
2003). Harmén ja Sallisen (2006) mukaan todellinen muutos tapahtuukin luultavasti vasta, kun
asenteet unta kohtaan muuttuvat. He painottavat, ettd tavoitteena tulisi siksi olla unen arvostuk-
sen lisddminen erityisesti lasten ja nuorten keskuudessa (Hirma & Sallinen, 2006). Lasten ja
nuorten omaa motivaatiota unenhuoltoon voidaan lisétd tuomalla unen merkitys monipuolisesti

esille opetuksessa (Saarenpdd-Heikkild, 2009).

Huotilainen (2019) esittéd, ettd opettaja voi opetuksessaan ohjata oppilaita tutkimaan ja havain-
noimaan omaa untaan. Kédytinndssa timén voi hinen mukaansa toteuttaa esimerkiksi unipdivi-
kirjaa pitdmalla tai hyodyntdmalla puhelimiin ladattavia sovelluksia, joiden avulla oppilaat voi-
vat pitdd kirjaa omasta unestaan. Hian ehdottaa, ettd opettaja voi esittdd myds erilaisten unimit-
tareiden, kuten Polarin-rannekkeiden hankkimista koululle tai omassa luokassa voi kokeilla
péivdunia tai pientd rauhoittumishetked koulupdivén aikana. Pituudeltaan riittivédna pidetddn 10
minuutin mittaista hetked (Huotilainen, 2019). Pere ja kollegat (2003) kuitenkin painottavat,
ettd paivdunien mahdollisia positiivisia vaikutuksia tulisi tutkia lisda, jotta saadaan lisdi tietoa
siitd, miten pitkid pdivdunia voisi suositella (Pere ym., 2003). Liian pitkdt paivéunet voivat ni-

mittdin siirtdd nukahtamisajankohtaa (Saarenpéda-Heikkild, 2009).

Koulussa tapahtuvan opetuksen lisdksi oppilaiden unitottumuksiin vaikuttamisessa korostuu
kodin ja koulun vélinen yhteistyd (Pere ym., 2003). Tiedon jakaminen oppilaille ja heiddn van-
hemmilleen unen merkityksestd oppimiselle ja terveydelle on tirkedd (Huotilainen, 2019). Pere

jakollegat (2003) esittavit, ettd opettaja voi heréttdd keskustelua riittiméttoméasta unesta aiheu-

22



tuvan vasymyksen vakavuudesta vanhempien keskuudessa, joka voi mahdollisesti toimia &r-
sykkeend tilanteeseen puuttumiselle. Oppilaille yhteisten nukkumaanmenoaikojen sopimista
oman luokan oppilaiden vanhempien kesken pidetdédn myds toimivana keinona. Koulun ja ko-
din vélinen yhteistyd oppilaiden unitottumuksiin vaikuttamisessa on tarpeellista oppilaiden

koulussa jaksamisen edistimiseksi (Pere ym., 2003).

Partosen (2014) mukaan yhdeksi tukikeinoksi riittdvdn unen saannin varmistamiseksi on ehdo-
tettu my0s koulupdivien aloituksen siirtdmistd myohemmaéksi. Tétd on perusteltu esimerkiksi
silld, ettd oppilaat ovat visyneitd ensimmadisien oppituntien aikana, mikd haittaa oppimista ja
opetusta. Ajatellaan, ettd myohdisemmaén aloituksen myo6td oppilaat saisivat nukkua pidempaén
ja riittdvasti, jolloin oppiminen oppitunneilla kohentuisi. Hén painottaa kuitenkin sitd, ettd va-
symyksen syyti tulisi pohtia ennen kouluaamujen mydhentdmistd. Syitd voi olla useita, mutta
terveelld lapsella vdsymys johtuu liian lyhyestd younesta. Hinen mukaansa tulisi siis korjata
viasymyksen syy pidentdméilld younen pituutta, eikd myohentdmélld kouluaamun alkua (Parto-

nen, 2014).

Toisaalta koulupédivien myohdisempéé aloitusajankohtaa tulisi harkita, koska perhe-eldma ja
harrastukset ovat nykyédin iltapainotteisempia (Pere ym., 2003). On kuitenkin esitetty, ettd kou-
lupdivin myohdisempi aloitus mydhentéisi my0s entisestddn nukkumaanmenoaikoja (Partonen,
2014). Wolfsonin, Spauldingin, Dandrowin ja Baronin (2007) tutkimuksen mukaan 11-13-vuo-
tiailla yhdysvaltalaisilla oppilailla mydhdisempi koulupdivin aloitus ei kuitenkaan vaikuttanut
nukkumaanmenoaikoihin vaan ne pysyivit samana verrokkiryhmén kanssa, joka aloitti koulu-
péivan tunnin aikaisemmin. Myohemmin koulupéivén aloittaneet saivat vajaan tunnin pidem-
mét younet (Wolfson, Spaulding, Dandrow & Baron, 2007). Partosen (2014) mukaan tutkimus-
tulos et ole toisaalta suoraan sovellettavissa Suomen kouluihin, silld Yhdysvalloissa koulut al-
kavat selvésti aikaisemmin. Usein jo ennen kahdeksaa aamulla (Partonen, 2014). Aihe vaatisi

tutkimusta suomalaisten koululaisten keskuudessa (Pere ym., 2003).

23



6 Yhteenveto

Tutkielman tavoitteena oli selvittdd, minkélaisia vaikutuksia unen mééaralla on alakouluikdisen
lapsen oppimiseen. Lisdksi haluttiin selvittdd, minkélaisia ovat oppimiselle suotuisat unitottu-
mukset ja miten niité olisi mahdollista tukea opettajan ja koulun ndkdkulmasta. Suotuisten uni-
tottumusten liséksi tutkielmassa tarkasteltiin alakouluikdisten tdméinhetkisten unitottumusten
tilaa, jotta saadaan ymmarrys siitd, miksi oppimiselle suotuisten unitottumusten tukemiselle on
tarve. Ennen varsinaista tutkimuskysymyksiin vastaamista oli tarpeen maééritelld aiheen kan-
nalta oleelliset peruskésitteet uni, oppiminen ja muisti, joista rakentui pohja yleiskatsauksen

muodostamiselle aitheesta.

Tutkielman avulla ymmaérrys unen ja oppimisen vilisestd suhteesta laajeni ja muuttui moniulot-
teisemmaksi. Yksi tutkielman keskeinen havainto oli, ettd unen méérélla on seki positiivisia
ettd negatiivisia vaikutuksia alakouluikdisen oppimiseen, riippuen siitd onko unen médri riit-
tava. Tutkielman perusteella voidaan todeta, ettd unen miérén tulee olla riittdva sekd oppimista
edeltdvénai ettd sen jalkeisend yond. Riittdvasti nukkuneella oppilaalla on sopiva vireystila tark-
kaavaisuuden, keskittymiskyvyn ja motivaation ylldpitdmiselle (Huotilainen, 2019). Riittdva
uni elvyttdd my0s oppimiselle tirkeiden muistiprosessien toimintaa, jolloin on mahdollista
muodostaa vahvoja muistijdlkid opitusta sekd painaa ne pysyvésti mieleen (Walker, 2019). Ala-
kouluikaéiselle oppilaalle uni on oppimisen ohella tiarkedd myos kasvulle, kehitykselle ja tervey-

delle (Saarenpii-Heikkild, 2007).

Tutkielman perusteella uni vaikuttaa negatiivisesti alakouluikdisen oppimiseen tilanteessa,
jossa oppilas kérsii liian vdhdisen unen méérdn vuoksi univajeesta. Univajeen alaisena uusien
muistijidlkien muodostaminen on vaikeampaa ja ne, mitkd oppilas pystyy muodostamaan ovat
heikompia eli uuden oppiminen vaikeutuu (Walker, 2019). Tutkielman perusteella voidaan
my0s todeta, ettd univaje heikentdd useita oppimiselle ja koulusuoriutumiselle sekd koulussa
jaksamiselle tdrkeitd toimintoja. Useissa tutkimuksissa on tullut esille erityisesti univajeen ai-
heuttamat kdytosongelmat (ks. esim. Astill ym., 2012; Paavonen ym., 2009; Pesonen ym.,

2010). Kaytosongelmat voivat vaikeuttaa niin oppilaiden kuin my0s opettajien tyoskentelya.

Taminhetkiset alakouluikiisten lasten unitottumukset ovat tutkielman perusteella huolestutta-
via. Sekd kotimaisissa ettd kansainvilisissd selvityksissd unen méadrd jad monilla alakouluikéi-

silld alle suositusten ja unen méérén on liséksi havaittu vihentyneen vuosikymmenien kuluessa
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(ks. esim. Husu ym., 2019; Matricciani ym., 2012; Méki, 2010; Tynjald ym., 1993). Unitottu-
musten heikentyneelle tilalle on esitetty syyksi nyky-yhteiskunnan kiireistd ilmapiirié ja tieto-
ja viestintdteknologian muutosta (Harma & Sallinen, 2006; Pere ym., 2003). Tamin perusteella
unitottumukset eivit ole kaikkien alakouluikéisten kohdalla toivottavia ja alakouluikdiset nuk-
kuvat miiréllisesti lilan vdhén. Heid4n unitottumuksiinsa tulisi kiinnittdd huomiota sekd van-

hempien toimesta kotona etté koulussa terveyskasvatuksen avulla.

Suotuisiin unitottumuksiin kuuluu muun muassa riittdvé unen méérd, sopivat nukkumaanme-
noajat ja sdédnnodllinen uni (Weissbluth, 2015). Tutkielman perusteella voidaan todeta, ettd ala-
kouluikdisen unesta ja unitottumuksista on padsdéntoisesti vastuussa lapsen huoltajat, jotka voi-
vat tukea suotuisia unitottumuksia noudattamalla lapsen kohdalla hyvaa unihygieniaa (Saaren-
pad-Heikkild, 2007). Koulun ja opettajan rooli oppimiselle suotuisien unitottumusten tukemissa
perustuu pitkélti koulussa tapahtuvalle terveyskasvatukselle ja koulun ja kodin viliselle yhteis-
tyolle. Opetussuunnitelman (2016) mukaan terveyskasvatuksen tulee olla osa alakoulun ope-
tusta. Huotilaisen (2019) mukaan opettaja voi jakaa koteihin aktiivisesti tietoa unen tiarkeydesta
alakouluikdisen oppimiselle ja terveydelle sekd ohjata opetuksessaan oppilaita kiinnittimaan
huomiota omaan uneensa. Yhdeksi koulun tukikeinoksi on ehdotettu lisdksi koulupdivén aloi-
tuksen myOhentdmistd, mutta tdmd vaatii lisdtutkimusta suomalaisissa kouluissa (Partonen,

2014).
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7 Pohdinta

Tutkielman perusteella uni on elintdrkedd oppimiselle, mutta samalla alakouluikiisten unitot-
tumuksissa on havaittavissa huolestuttava ilmi6¢ unen mairén vihenemisestd. Nykyisessd ope-
tussuunnitelmassa (2016) oppilaan rooli korostuu aktiivisena toimijana ja liséksi opetuksen tu-
lisi olla yhteisdllistd, toiminnallista, vuorovaikutuksellista ja oppilaiden pitdisi pystyd my0s ref-
lektoimaan omaa oppimistaan. Tilanteessa, jossa oppilaiden unen méadra on vihdinen ja univa-
jeesta aiheutuva vasymys heikentdd niin fyysisid kuin psyykkisidkin toimintoja, onko téllaisiin
opetussuunnitelmassa méadritellyn oppimiskédsityksen mukaisiin tavoitteisiin edes mahdollista
paéstd. Tutkielman perusteella voidaan todeta, etté tdllainen oppiminen vaatii sopivan vireysti-
lan, jota ei voi saavuttaa riittimattomalla unella. Uni ei ole merkityksellistd kuitenkaan pelkés-
tddn oppimiselle, vaan uni on kaikelle eldmaélle valttdmitontd (Saarenpdd-Heikkid, 2001).
Uneen ja univajeeseen tulisi siksi suhtautua yhta vakavasti kuten esimerkiksi keskusteluun las-
ten ja nuorten liikkumattomuudesta. Téssd tutkielmassa uni halutaan nostaa yhdeksi terveyden

tarkeimmisté rakennuskappaleista, litkunnan ja ravinnon rinnalle.

Yhdeksi tukikeinoiksi oppilaiden unitottumusten edistdmiseksi ja univajeeseen puuttumiselle
on esitetty koulujen terveyskasvatuksen avulla tietoisuuden lisddminen unen merkityksesti op-
pilaiden keskuudessa. Opettajan omalla kiinnostuksella voi kuitenkin olla hyvin paljon vaiku-
tusta sithen, miten laajasti juuri unen merkitysté terveydelle ja oppimiselle kisitellddn koulun
opetuksessa. Uniasioista tiedottaminen ei nimittdin ole edelleenkdéin samalla tavalla itsestdin-
selvyys kuin esimerkiksi keskustelu ravitsemuksesta (Saarenpad-Heikkild, 2007). Voi siis olla,
ettd opettajat painottavat edelleen enemmaén ravinnon ja litkkunnan merkitysta kuin unen. Suo-
tuisia unitottumuksia edistidvid tukikeinoja voi olla myds haastava ottaa opettajana kayttoon,
jos unen merkitystd oppimiselle ei kunnolla tunneta. Tietoisuutta unen merkityksesta tulisi li-

sdtd opettajien ja opettajaopiskelijoiden keskuudessa.

Kodin ja koulun vilinen aktiivinen yhteistyd oppilaiden unitottumusten parantamiseksi on
my0s tarpeen (Pere ym., 2003). Opettaja voi toimia tiedonvilittdjanad ja keskustelun heréttéjana
esimerkiksi vanhempainilloissa tai yksittdisen oppilaan huoltajien tapaamisessa, jolloin tieto
saataisiin suoraan heille. Unitottumukset ovat nimittdin hyvin pitkalti 1dhtdisin oppilaiden ko-
deista, kuten myos asenne unta kohtaan. Onkin hyvé pohtia kriittisesti sitd, kuinka laajat opet-
tajan vaikutusmahdollisuudet koulusta késin todella ovat. Opettaja voi toiminnallaan tuoda
unen tarkeyttd oppimiselle ja terveydelle esille, mutta se, tapahtuuko oppilaiden kodin toimin-

tatavoissa muutoksia timin myo6td, on opettajan ja koulun ulottumattomissa.
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Tutkielman perusteella kouluihin olisi seké yleisesti ettd luokkatasolla hyva kehittd toiminta-
kulttuuri, jossa esimerkiksi oppilaan kiytosongelmien tai oppimisvaikeuksien kohdalla selvite-
tdédn myds, nukkuuko oppilas tarpeeksi. Univajeesta kdrsivien oppilaiden kdytosongelmat ovat
nimittdin usein verrattavissa ADHD-tyyppiseen oireiluun, jolloin ennen diagnoosia tulisi sel-
vittdd unen médrin riittdvyys (Saarenpii-Heikkild, 2007). Univajeen on todettu olevan yhtey-
dessd myo0s koulukiusaamiseen sekd muissa ympéristdissd tapahtuvaan kiusaamiseen (Walker,
2019). Tamén perusteella voidaan pditelld, ettd koulukiusaamistapauksissakin voisi osittain
hyodyntdéd samaa periaatetta. Kiusaamiseen puuttumisen ja oppilaiden kohtaamisen lisdksi sel-
vitettdisiin oppilaiden unitottumukset. Unta sekd muita elintapoja kohentamalla voitaisiin siis

mahdollisesti ehkiisti koulukiusaamista.

Tutkielma toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, jolloin aineiston valikointia ei ra-
joita mitkdén tietyt sdénndt (Salminen, 2011). Tutkija on siis itse vastuussa tutkielmassa kéyte-
tyn aineiston rajaamisesta. Laadullisessa tutkimuksessa on siksi tdrked ottaa huomioon, etté
aineiston rajaamiseen voi vaikuttaa tutkijan omat intressit ja tarkastelundkokulmat (Kiviniemi,
2018). Taman tutkielman aineiston perusteella esitetyissi tuloksissa voisi siis mahdollisesti olla
eri padpaino, jos tutkijan intressit eroaisivat omistani. Kantani unen merkityksesti ei ole ollut
kirjoitusprosessin alussa tdysin puolueeton, silld mediassa ilmennyt huoli unen vihenemisesta
vaikutti ajatuksiini unen tirkeydestd. Tdma heikentdd tutkielman luotettavuutta hieman. Uuti-
sointi aiheesta kuitenkin myos heritti mielenkiintoni tdhin aiheeseen ja olin motivoitunut sel-
vittimaan tdmain tutkielman avulla keinoja puuttua tilanteeseen koulukontekstissa. Tutkielman
luotettavuutta on pyritty lisddmain kéasittelemalld unen ja oppimisen suhdetta mahdollisimman
monipuolisesti eri ndkdkulmista ja tutkielmassa esiteltivit tulkinnat on muodostettu kerdtyn
aineiston pohjalta. Lisdksi luotettavuutta on pyritty lisidmaén valikoimalla ajankohtaisia ja re-
levantteja tutkimuksia osaksi aineistoa. Tutkielman eettisyydestd on huolehdittu ilmoittamalla

kaytetty lahdekirjallisuus seké viittauksissa ettd lahdeluettelossa rehellisesti.

Téssd tutkielmassa kisiteltiin aiheen rajauksen myotd vain unen mééran vaikutuksia oppimi-
seen. Rajaukselle oli tarve tdmén tutkielman laajuuden hallittavuuden kannalta, mutta yleiskat-
saus unen vaikutuksista jaa tdimén takia hieman suppeaksi. Unen laatu on nimittiin oppimiselle
tarkedd siind missa riittdvan pitkd unikin (Huotilainen, 2019). Olisi siksi mielenkiintoista laa-
jentaa tutkielman aihetta kasittelemélld myos unen laatua, jotta unta ja sen vaikutuksia voidaan

kisitelld kokonaisuudessaan.
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Tutkielmaa tehdessd oma ymmarrys unesta ja unen méarin vaikutuksista oppimiselle syventyi.
Laadullista tutkimusta voidaankin kuvailla oppimisprosessina, jossa tutkijan oma tietoisuus ai-
heesta kasvaa tutkimuksen tekemisen aikana (Kiviniemi, 2018). Aiheen tutkiminen on osaltaan
motivoinut kiinnittdmain huomiota myo6s omiin unitottumuksiin sekd muokkaamaan niita tar-
vittaessa. Suotuisien unitottumuksien noudattaminen on vaikuttanut omaan hyvinvointiin ja toi-
mintaan suotuisasti, mik4 lisdd entisestdin mielenkiintoa pohtia lisdkeinoja oppilaiden unitot-
tumusten edistimiseen. Tutkielman aihetta olisi mahdollista jatkaa myo6s Pro gradu — tutkiel-
maksi tutkimalla esimerkiksi oululaisten alakoulujen oppilaiden unitottumuksia ja niiden vai-
kutusta heiddn koulusuoriutumiseensa, oppimiseensa tai motivaatioon. Aihetta voisi toisaalta
lahted tarkastelemaan my0s alakoulujen ympéristdopin oppimateriaalien avulla ja selvittis, mi-
ten unen tirkeys ilmenee niissd ravinnon ja litkunnan rinnalla. Vaihtoehtoja Pro gradu - tutkiel-

man suunnalle on monia.
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