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Tiivistelma

Pro gradu -tutkielmani tavoitteena on selvittdd kuudesluokkalaisten unitottumusten ja
dlylaitteiden kayton vilistd yhteyttd. Teoreettinen viitekehys késittelee unitottumuksia ja
dlylaitteita sekd unen ja dlylaitteiden kdyton vélistd yhteyttd. Tutkimustani ohjaa kaksi
tutkimuskysymysti: [.Minkdlaisia ovat kuudesluokkalaisten unitottumukset ja dlylaitteiden
kéyttotottumukset?  2.Minkdlainen yhteys on kuudesluokkalaisten unitottumuksilla ja

dlylaitteiden kdaytolla?

Tutkimus edustaa kvantitatiivista eli maérdllistd tutkimusta. Aineistoni koostuu 55
kyselylomakkeesta (N=55), johon oppilaat ovat vastanneet. Kyselylomake koostuu 12
erilaisesta kysymystyypistd, jotka kisittelevit oppilaan unitottumuksia ja dlylaitteiden kayttod
sangyssd ennen nukkumaanmenoa. Aineiston analyysissd kdytetdin apuna SPSS-jirjestelmaa.
Tutkimusaineisto on hankittu sdhkoisen kyselylomakkeen avulla siten, ettd vastaajina ovat

peruskoulun kuudennen luokan oppilaat.

Analyysini tulokset osoittavat, ettd suurin osa vastaajista kayttda dlylaitetta sdngyssd ennen
nukkumaanmenoa. Puhelin on dlylaitteista selvésti suosituin élylaite, jota kéytetdén ennen
nukkumaanmenoa. Suurin osa kuudesluokkalaisista vastaajista tietdd dlylaitteen kdyton
vaikutukset ennen nukkumaanmenoa sekd kokee positiivisia tunteita dlylaitteen kayton
seurauksena ennen nukkumaanmenoa sdngyssd. Tutkimustulokset osoittavat, ettd

kuudesluokkalaisten unitottumusten ja dlylaitteiden kdyton vdlinen yhteys on positiivinen.
Kasitteet: uni, dlylaitteet, ruutuaika, sinivalo, vireystila, teknostressi, kvantitatiivinen tutkimus
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1 Johdanto

Eldamme aikaa, jolloin Suomessa on alettu nostamaan unta sille kuuluvalle paikalle (Partiainen
& Huutoniemi, 2018,7). Vield 15 vuotta sitten tutkimusaiheena uni on ollut vieras, ja unen
tutkimukselle tyypillistd on ollut sen kehittyméttomyys. Tdnd pdivané unesta seka jaksamisesta

on tullut globaalisti yksi tirkeimmisti aiheista. (Tuomilehto, 2019, 9.)

Samalla kun unesta on tullut globaalisti yksi tirkeimmistd aiheista, niin dlylaitteet ja niiden
kiyttd ovat ottaneet oman paikkansa ihmisten eliimiissi ottaen samalla unelta tilaa. Alylaitteita
on ollut olemassa kauan, mutta viime vuosikymmenind erityisesti dlypuhelimien seki
sosiaalisen median suosion kasvu on muuttanut tapaa, joilla iltaisin dlylaitetta kdytetadn. 2020-
luvulla ennen nukahtamista tapahtuva dlylaitteiden kéyttdminen on nuorilla tullut suosituksi
tavaksi viettdd aikaa. Alylaite on helppo ottaa mukaan iltaisin sinkyyn ja sen kanssa
nukkuminen on uusi normaali. Sosiaalinen media ja internet ovat tehneet laitteiden sisdllosté

interaktiivista ja sosiaalisesti merkityksellistd. (Sandman, 2020.)

Unettomuuteen ja univajeeseen on kansainvélisesti sekéd kotimaisesti etsitty syitd esimerkiksi
dlylaitteiden kdytostd. On esitetty, ettd dlylaitteet voivat vaikuttaa negatiivisesti uneen kolmella
eri tavalla: Alylaitteiden kirkas valo voi siirtdi vuorokausirytmii myoéhdisemmiksi ja
hankaloittaa nukahtamista. Alylaitteista vilittyvi sisiltd voi nostattaa yksilon vireystilaa ja sité
kautta vaikuttaa negatiivisesti nukahtamiseen. Lisédksi dlylaitteiden kdytt6d voi olla haastava
lopettaa illalla ajoissa ennen nukkumaanmenoa, jolloin se voi viedd aikaa itse nukahtamiselta.

(Sandman, 2020.)

Tutkimusintressi dlylaitteita ja unta kohtaan on ollut viime vuosien aikana nousussa ja
tutkimukset ovat lisisintyneet (Wethington, Pan & Sherry, 2013). Alylaitteiden rinnalle on
nostettu uni ja unettomuus. Tutkimukset ovat osoittaneet édlylaitteiden olevan yhteydesséd uneen
(Shecter, Kim & St-Onge & Westwood, 2018). Kandidaatin tutkielmassani tutkin
kuudesluokkalaisten oppilaiden unitottumuksia ja asenteita unta kohtaan. Kandidaatin
tutkielma innoitti ja inspiroi minua jatkamaan saman aiheen parissa kirjoittamaan pro gradu -
tutkielman. Pro gradu -tutkielmaan olen tuonut uuden ndkdkulman, joka tuo mukanaan

dlylaitteet osaksi tutkimuksen kohdetta.



Nyky-yhteiskunnassa riittiméttomasti unesta on tullut arkipédivaa hyodykkeiden saatavuuden
lisddntyessd ihmisten arkeen. Kouluikéiset lapset ja nuoret nukkuvat nykyéén vihemman kuin
vuosikymmeniin. Téstd universaalista unen keston lyhenemisestd vastuussa olevat syyt on
esitetty johtuvan nykyaikaisesta eldméntavasta eli keinovalosta, mydhéisillan ruutuajasta seka
puutteellisista nukkumaanmenoaika sddnndistd. (J-P Chaput, P T Katzmarzyk, A G LeBlanc,
M S Tremblay, T V Barreira, S T Broyles, M Fogelholm, G Hu, R Kuriyan, A Kurpad, E V
Lambert, D E Rae, C Maher, J Maia, V Matsudo, V Onywera, O L Sarmiento, M Standage, C
Tudor-Locke, P Zhao, T Olds, 2015.) Tutkimusten mukaan 50-90 % kouluikéisisté lapsista ja
nuorista saa unta liian vdhdn. Yhtend syynd tdhdn voidaan esittdd syyksi dlylaitteiden

lisdéntynyttd kdyttod ennen nukkumaanmenoa. (Kosola, Moisala & Ruokoniemi, 2019, 43.)

On tutkittu, ettd &lylaitteiden runsas kayttd liittyy lyhyempéddn unen kestoon, pidempéidn
unilatenssiin eli nukahtamiseen kuluneeseen aikaan sekd useampaan herddmiseen keskelld
unta. Vahvimmat assosiaatiot eli yhtyméin ovat nousseet ndyttdmedian kéyttimisestd
sosiaaliseen mediaan tai internetin kayttoon. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd liiallinen ajan
viettdminen élylaitteilla liittyy heikentyneeseen uneen, varsinkin jos tdtd aikaa laitteella
kdytetddn sosiaaliseen mediaan tai internetissd surffaamiseen. (Hisler, Twenge & Krizan,
2019.) Témin vuoksi olen pédtynyt pro gradussani tutkimaan kuudesluokkalaisten
unitottumusten ja dlylaitteiden kéyton vélistd yhteyttd. Olen rajannut élylaitteen kdytdn ennen
nukkumaanmenoa singyssd tapahtuvaksi toiminnaksi juuri ennen nukkumaanmenoa, jota
tutkin. Tavoitteena on selvittdd kuudesluokkalaisten oppilaiden unitottumuksia ja dlylaitteiden

kayttotottumuksia sekd niiden vilistd yhteytta.

Témin pro gradu -tutkielmani aihe on rajattu koskemaan murrosidn kynnykselld olevia nuoria
eli kuudesluokkalaisia oppilaita. Nuoren unikdyttdytyminen muuttuu murrosién alkaessa.
Biologiset, psykologiset ja sosiaaliset syyt siirtdvit unirytmid myohdisemméksi. Melatoniinin
erittymisen kdynnistyminen siirtyy myohdisemmaéksi illalla sekd nuoren kyky vastustaa
unipainetta kasvaa. Nukkumiseen liittyvissd asioissa nuori alkaa itse etsid autonomiaa. Unen
ajoitus sekd kesto vaihtelevat nuorella pdivastd toiseen. Ndihin kaikkiin muutoksiin murrosidn
alkaessa voi mahdollisesti esiintyd univelkaa sekd pitkdaikaista vasymystd. Tdstd seurauksena
voi aiheutua kroonistuneita hdiriditd, kuten esimerkiksi viivdstynyttd unenjaksoa. (Kuula,

2019,1.)

Pro gradu -tutkielmani aihe on merkityksellinen ja ajankohtainen. Tidnd pdivinad mediassa uni

ja unettomuus, kuten myos dlylaitteet ja niiden kdyttd puhuttavat paljon. Lisdksi niistd kertova



kirjallisuus on lisdéntynyt viime vuosien aikana. Unesta, unettomuudesta, dlylaitteista ja niiden
kdytostd on tullut osa ihmisten arkea. Elamanrytmin nopea muuntuvuus on aiheuttanut monia
negatiivisia muutoksia, jotka ovat heijastuneet esimerkiksi ihmisten eldménlaatuun. Huolta
herdttdd se, ettd tdmé heijastuu myds kouluikdisiin lapsiin, josta olen huolissani tulevana
luokanopettajana. Toisaalta samaan aikaan eri ikdiset ihmiset ovat tulleet enemmaén
tietoisemmaksi unesta, unettomuudesta, dlylaitteista sekd kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista

uusien tutkimusten ja kirjallisuuden ansiosta.

Teoriaosan pro gradu -tutkielmassani olen toteuttanut kirjallisuuskatsauksena, joka toimii
metodina ja tutkimustekniikkana, jossa tutkitaan jo aiemmin tehtyjd tutkimuksia (Salminen,
2011, 7). Léhteiden valinnassa olen pyrkinyt valitsemaan uusimpia tutkimuksia 14hteiksi.
Lihteeni koostuvat kansainvilisistd sekd kotimaisista ldhteistd. Olen kayttinyt ldahteind
tieteellisid artikkeleita sekd kirjallisuutta. Lihteiden etsintdd hankaloitti se, ettd aihetta on
tutkittu vdhén, silld dlylaitteiden yleistyminen on melko uusi ilmié sekd tutkimusaiheena
haastavuutta tuo sen laajuus (Kosola, Moisala & Ruokoniemi, 2019, 16.) Pro gradu -
tutkielmani tutkimusosan toteutin empiiriselld kyselytutkimuksella, joka perustuu

kvantitatiiviseen tutkimusmenetelméén.



2 UNI JA SEN LAHIKASITTEET

2.1 Uni

Eldinkunnassa uni on universaalinen ilmid. Tdhén mennessi jokainen tutkittu eldinlaji nukkuu
tai sen kdytoksessd ilmenee ainakin vahvasti unta muistuttava tila. Nukkumisen ilmiota
luonnehtii universaalisuus, silld kaikki elidt nukkuvat matelijoista nisdkkaisiin, mukaan lukien
ihmiset. (Walker, 2019, 69.) Uni on ikivanha asia, joka on ilmaantunut maailman planeetan
varhaisimpien eldmdnmuotojen mukana. Nukkuminen on erdénlainen side, muiden eldmén
perusominaisuuksien -kuten esimerkiksi DNA:n tavoin, joka yhdistdd toisiinsa kaikki

eldinkunnan oliot. (Walker, 2019, 70.)

Uni on aivotoiminnan tila, jossa tietoinen yhteys olemassaoloon on poikki. Télloin elimistolld
on aikaa elpyd ja palautua. (Partinen, 2019). Uni on erddnlainen tapahtumaketju, jossa
aivotoiminnan, autonomisen hermoston sekéd lihasjdnteyden muutokset punoutuva yhteen
koordinoiduksi toimintakokonaisuudeksi (Stenberg, 2019). Unen aikana ainoastaan aivot
tyoskentelevit, silld ne kdyvit pdivin tapahtumia ldpi samalla tdyttden omia energiavarastojaan
(Partiainen, 2019). Unen aikana aivoissa, mutta my0s muualla kehossa on havaittavissa monia
fysiologisia muutoksia. Unen aikana kaiken aistitiedon késitteleminen aivokuorella vihenee ja
seurauksena tédstd vain normaalia voimakkaampi drsyke aiheuttaa reaktion. Ndkemys tédstd on
ollut se, ettd unen aikana aistitiedon matka sensoriselle aivokuorelle pysdhtyy talamukseen.
Tutkimuksia kuitenkin on olemassa, joissa aistitietoa ndyttdytyy kulkevan talamuksen ldpi,
mutta aivokuori ei pysty késittelemddn sitd ja seurauksena se aiheuttaa unen aikaisen

heikentyneen reaktiokyvyn. (Stenberg, 2018.)

Unen merkitys terveydelle on satojen vuosien ajan jo tunnettu niin Suomessa kuin Kiinassakin.
Unesta on kirjoitettu myds vanhoissa suomalaisissa kirjoissa aina Lonnrotista ldhtien.
Suomalaisen unitutkimuksen varsinaisina uranuurtajina voidaan pitdd neurofysiologi Pekka
Putkosta Helsingin yliopiston fysiologian laitokselta sekd neurofysiologi Pentti Vallealaa
Turun yliopiston fysiologian laitokselta. Tdnd pdivdnd suomalainen unitutkimus on maailman
nikokulmasta korkealuokkaista. Suomessa on monia unitutkijoita, joiden tutkimukset liittyvit

erityisesti fysiologiaan, genetiikkaan ja epidemiologiaan. Maailmalla Suomi tunnetaan



teknologisten sovellusten kehittdjand. Suomalaisia uusia sovelluksia ovat esimerkiksi Emfit- ja
Beddit -sovellukset. Téll4 hetkelld Suomessa on kehitteilld myds monia muita menetelmid unen
mittaukseen. Niitd menetelmid kehittdvit esimerkiksi Polar ja Suunto. (Partinen &

Huutoniemi, 2018, 27-28.)

2.2 Unen tehtivit

Unen tehtidvéna on suojella yksilon fyysistd ja henkistd terveyttd edistden yksilon elaminlaadun
parantamista. Unen aikana tapahtuu prosesseja, jotka tukevat aivojen tervettd toimintaa seka
yleisesti fyysistd terveyttid. (Smith, 2018.) Uni on ihmisen eldmin terveyden ja laadukkaan

elamdn ehdoton perusta (Tuomilehto, 2019, 11).

Eldméssd unella on lukuisia tehtdvid. Unen tehtdvdnd on vahvistaa muistia, tuottaa energiaa
sekéd sdddelld aineenvaihduntaa ja oppimista (Tuomilehto, 2019, 9). Uni vahvistaa erilaisia
toimintoja, kuten oppimiskykyéd, valintojen tekoa, muistia sekd loogista péittelyd (Walker,
2019, 15). Muistamisessa ja oppimisessa uni toimii keskeisend edellytyksend. Unen aikana
aivot ovat vapaat virikkeistd, joten tilloin ihmisen mielelld on tilaa prosessoida edellisten
paivien tapahtumia. Thmisen aivot unessa kategorisoivat tietoa edeltdvien pédivien tapahtumista.
Samalla omaksutut asiat siirtyvit pitkdkestoiseen muistiin. Unen aikana ihmisen mieli
prosessoi asioita ja tunteita, jotka monesti pdivin aikana ovat jddneet huomioimatta.
Nukkuminen on mielikuvituksen sekd luovuuden edellytys, silld unen aikana ihmisen alitajunta

saa mahdollisuuden tydskennelld. (Suomen mielenterveysseura.)

Unta tarvitaan aivojen huuhteluun seka haitallisten aineiden poistamiseen. Hereilld olon aikana
erilaisia kuona-aineita kertyy aivosolujen vélissd sekd ympéristossd olevaan nesteeseen.
Ihmisen vaipuessa uneen solujen vilitila alkaa suurentua ja aivojen nestekierto tehostuu.
Télloin aivot huuhtelevat siis itsedén ja hankkiutuvat eroon kaikista haitallisista aineista.
Esimerkiksi on todettu, ettd aivojen nestekierto poistaa aivoista Alzheimerin tautia aiheuttavaa

amyloidi-valkuaisainetta. (Stenberg, 2018.)

Uni palauttaa elimiston rasituksesta ja visymyksestd sekd tasapainottaa hermoston toimintaa.
Se vahvistaa vastustuskykyé aktivoidessaan tulehdusten seké sairauksien torjuntamekanismeja
elimistdssd. Uni vaikuttaa my0s elimiston erilasiin sddtelyjérjestelmiin, kuten hormoneihin.

(Suomen mielenterveysseura.)



Syvén unen aikana erittyy eniten kasvuhormonia, joka on hyvin merkityksellistd nuoren
ithmisen fyysiselle kasvulle (TEKO, Terve koululainen). Liian vdhdinen unen saanti laskee
kasvuhormonin luontaista tuotantoa. Pitkddn kestényt liilan vdhédinen uni puolestaan kdéntda
luontaisen kasvuhormonin tuotannon jopa kokonaan laskuun. Liian vdhidinen unen saanti
vaikuttaa my0s tulehdusvilittdjdaine IL -6:n pitoisuuden nousemiseen sekd muihin
tulehdusmarkkereihin, kuten IL -10:een, CRP:hen sekd TNF-alfaan, jonka seurauksena

elimiston stressihormonin eli kortisolin pitoisuus alkaa nousta. (Hulmi, 2015.)

Toisaalta liian vdhdinen uni on jo yksindédn kortisolitasoja nostattava tekija. Liian vdhdinen uni
voi mahdollisesti vaikuttaa jo valmiiksi stressaantuneen elimiston immuunitoiminnan
alenemiseen ja sitd kautta suurentaa sairastumista. Tutkimuksissa on myds huomattu, ettd liian
vidhdinen unen saanti vaikuttaa mieshormoni testosteronin pitoisuuksiin laskemalla sita.
Hormonitoiminnan palautumiseen vaaditaan useasti muutama yo kunnollista ja laadukasta
unta, mutta jos liian vdhdinen nukkuminen sekd siitd seuraamuksena syntynyt krooninen
univaje on kroonistunut, niin tilanteen korjaamiseksi tarvitaan paljon enemman aikaa. (Hulmi,

2015.)

2.3 Unen vaiheet

Ihmisen terveydelle kaikki unen vaiheet ovat vélttdmattomid. Uni koostuu erilaisista sykleista,
jotka toistuvat yon aikana monia kertoja. Oppimiseen sekd muistamiseen tarvitaan kaikkia
unen vaiheita, jotka toistuvat noin 8-10 tunnin yéunen aikana. Ydunien tulisi olla kuusi tuntia
vihintddn pitkdt, jotta kaikki unen vaiheet ehtivét varmasti tapahtua yon aikana. (TEKO, Terve

koululainen.)

Ihmisen uni jaetaan kolmeen NREM -unen vaiheeseen sekd REM-uneen. NREM- unen vaiheet
ovat kevyt N1 -uni, N2 -uni ja syvd N3 -uni. Yleensd ithminen nukahtaa noin 15 minuutissa
vaipuen ensin kevyeen NI, uneen, jota seuraa pian N2 -uni. Syvddn N3 -uneen vaivutaan
yleensd noin puolen tunnin kuluttua, jonka aikana aivot elpyvét ja kuona-aineet poistuvat
aivoista. Noin 90 minuutin kuluttua nukahtamisesta syva uni muuttuu REM-uneksi. REM-unen
aikana ihmisen autonominen hermosto aktivoituu, hengitys voi kdydd epétasaiseksi sekd
syddmen toiminta kiihtyy. Talloin my0s ajoittaiset rytmihdiriot sekd satunnaiset

hengityskatkokset voivat olla mahdollisia. Aivojen aineenvaihdunta on REM-unen aikana jopa



vilkkaampaa kuin valveilla. REM-uni muuttuu jonkin ajan jélkeen taas kevyen unen kautta N2-
N3 -uneksi. (Partinen & Huutoniemi, 2018,79.) Seuraavaksi avaan tarkemmin eri univaiheiden

luokittelua.

Valveunta esiintyy hyvin nukkuvalla alle 5 prosenttia nukkumisajasta eli valojen
sammuttamisesta valojen sytyttimiseen aamulla. Yli noin 15 prosenttia hereilldoloa
nukahtamisen jélkeen on merkittdvésti poikkeavaa. NREM -unen ensimmaéinen vaihe eli N1 -
uni vastaa kevyttéd torkeunta, jolloin aivojen sdhkdinen toiminta hidastuu. Leuanaluslihaksista
mitattavan lihasten jantevyys (EMG) laskee sekd silmien liikekanavilla todetaan aaltoilevan
hitaita silménliikkeitd. N1 -unessa ihminen voi kuulla ympériston ddnid eikd hin valttimatta
koe nukkuvansa. Hyvin nukkuvalla ihmiselld on N1 -unta vain 2-5 prosenttia unesta. Huonosti

nukkuvilla ihmisilld N1-unen mééra lisdéntyy. (Partinen & Huutoniemi, 2018, 81.)

Toinen NREM-unen vaihe eli N2 -uni vastaa kevyttd sekd keskisyvdd unta. N2 -unelle
tyypillisid ovat 1-2 sekunnin pituiset unisukkulat. N2- unta esiintyy yleensd noin 35-55
prosenttia nukutusta ajasta. Kolmas NREM -unen vaihe eli N3 -uni on syvdd NREM-unta,
jolloin unisukkuloita esiintyy harvoin. Talloin hengitys sekd syddmen toiminta on sdénndllistad
ja rauhallista. Univaiheena N3 -uni on elimistdd elvyttdvad unta. Hyvin nukkuvalla ihmiselld

syvad unta on vihintddn 15-25 prosenttia younesta. (Partinen & Huutoniemi, 2018, 82.)

REM-univaiheen nimelld viitataan nopeisiin silmén liikkeisiin (Rapid eye movements), jotka
ovat REM-unelle hyvin tyypillisid. REM-unta kutsutaan my0s nimilld paradoksaali uni tai
desynkronoitu uni, silli EGG muistuttaa jossain méérin valvetta. REM -unen aikana syddmen
rytmi sekd hengitys ovat usein epdsddnnollisid. Unien ndkeminen on myds tyypillistd télle
univaiheelle. Hyvin nukkuvalla ihmiselli on REM-unta keskimédrin 20-25 prosenttia
yOunesta. Varsinainen REM-jakso ajoittuu aamuy6n kolmeen viimeiseen unisykliin. (Partinen

& Huutoniemi, 2018, 82.)

Unien ndkeminen on merkki siitd, ettd aivot toimivat aktiivisesti paitsi valveen my0s unen
aikana. REM-unen aikana ndhtévét unet sisiltdvit usein voimakkaita tunnelatauksia, jolloin
tdma voi selittdd niiden pysymisen muistissa. (Partonen, 2017.) Unta voidaan ndhdé kuitenkin

my0s muissa unenvaiheissa kuin vain REM-unessa.

Eri univaiheet toistuvat ihmiselld yon aikana noin 4-6 kertaa jokaisen syklin ollessa noin 90
minuutin pituinen. Erddnlainen noin 90 minuutin rytmi on havaittu myos valveen aikana, jota

kutsutaan BRAC -rytmiksi. Kdytannossa jotkut thmiset ovat voineet huomata, ettd jos illalla ei



kdy nukkumaan silloin kun vésyttdd, niin saattaa vdsymys mennd ohi ja seuraavaan

viasymyksentilaan voi kulua kyseiset 90 minuuttia. (Partinen & Huutoniemi, 2018, 80.)

2.4 Unenaikaiset muutokset kehossa

IThmisen motorinen kontrolli kokee unen aikana muutoksen. Siirtyessd aktiivisesta valveen
tilasta hiljaisen valveen kautta perusuneen ja sen perustavanlaatuisempiin vaiheisiin, niin
talloin lihasjanteys vdhenee merkittdvasti. Autonomisessa hermostossa on havaittavissa myds
muutoksia. Valveesta siirtyminen perusuneen muokkaa autonomisen hermoston
toimintatasapainoin sympaattisesta parasympaattiseksi. Munuaisissa, luurankolihaksissa sekd

thossa sympaattinen aktiivisuus vihenee paljon. (Stenberg, 2018.)

Nukkumisen aikana hengitys kokee monia muutoksia, jotka johtuvat hengityslihasten
tahdonalaisen kontrollin puuttumisesta, ylempien ilmateiden vastuksen muutoksista sekd
hengityskeskuksen toiminnan muutoksista. Verenpaineen vuorokausivaihteluun pohjautuvat
syddn- ja verisuonielimiston muutokset. Matalimmillaan verenpaine on y0lld perusunen
aikana, jolloin syddmen syke hidastuu, miké heijastaa puolestaan parasympaattisen tonuksen

lisddntymiseen sekd sympaattisen aktiivisuuden vihenemiseen. (Stenberg, 2018.)

Kasvuhormonia syntyy unen aikana ja varsinkin syvdn unen vaiheessa murrosidssa.
Kasvuhormoni on pituuskasvun sekd lihasten kehittymiseen tarvittava hormoni. Ydunen
riittiméttomyys tarkoittaa, ettd tarvittavaa kasvuhormonia ei synny tarpeeksi ja se voi
mahdollisesti ndkyd myos kasvutahdissa. (Véestoliitto, 2018.) Useimmilla hormoneilla on

selked vuorokautinen eritysprofiili, jota siételee vuorokausirytmi (Stenberg, 2018).

Elimistd on unen aikana paasto tilassa, joka aiheuttaa energia- aineenvaihdunnan muutoksia.
Hormonit, jotka sidételevdt ruokahalua, kuten oreksiini, greliini sekd leptiini ovat
vuorokausivaihtelussa siten, ettd kylldisyyden tunnetta tuottavan leptiinin pitoisuus on
suurempi yolld, kun taas ruokahalua kiihdyttdvdn hormonin eli greliinin sekd oreksiinin

pitoisuudet ovat pienemmat kuin valveessa. (Stenberg, 2018.)

Mahalaukun tyhjeneminen seki ruoan kulku ja imeytyminen ohutsuolessa ovat hitaampaa unen
aikana kuin valveessa. Unen aikana myos lammonséétely kokee muutoksia. Usein uni ajoittuu

vuorokausirytmin vaiheeseen, jolloin kehonldmpo laskee sekd aineenvaihdunta véhenee.



Lahinnd ihmisen perusunen aikana kehon lidmmonsddtely toimii aktiivisesti. Esimerkiksi
kylmévdreiden puuttuminen vilkeunen aikana on ihmisen Idmmonsditelyjirjestelmén

toimimattomuuden merkki. (Stenberg, 2018.)

Unen aikana muutoksia on havaittu my0s kehon puolustusmekanismeissa. Niitd on tutkittu
melko vdhin, mutta se tiedetddn, ettd sisdinen kello ohjaa kunnollisen sekd adaptiivisen
immuunijérjestelmén toimintaa. Seurauksena voidaan todeta, ettd unenpuute vaikuttaa monella

eri tavalla kehon mitd erilaisimpiin toimintoihin. (Stenberg, 2018.)

2.5 Univaje

Univelkaa eli univajetta aiheuttaa unen puute, jonka seurauksena elimistd alkaa kérsid. Jos
nukkuu vihemmaén kuin mikd on unen tarve, niin niin tapahtuu. Osittain univelkaa voidaan
maksaa takaisin nukkumalla korvausunta. Télldin elimiston on mahdollista toipua sekd
uudistua. Aikaisemmin on esitetty, ettd edeltdvin valveen pituudesta voitaisiin paitelld, kuinka
paljon korvausunta tarvitaan. Tuoreimmissa tutkimuksissa pyritdén saamaan selville, mitka
aivojen solutasoiset mekanismit aivoissa séilyttivit tiedon valveen pituudesta ja lisddvit unta.

(Partinen & Huovinen, 2007, 26.)

Univajeella on merkittdvd vaikutus dlyllisiin ja henkisiin toimintoihin sekd lisdtessd riskid
sairastua erilaisiin sairauksiin (Partinen & Huovinen, 2007,26). Univaje kasvattaa
huomattavasti riskid joutua onnettomuuksiin seké erilaisiin tapaturmiin (Hirméd & Sallinen,
2000,1). Univajeen rooli lapsilla ja nuorilla voi olla kohtalokas, silld kasvun liséksi héiriintyvét
samalla mieleen painaminen ja oppiminen. Pdivivireyden laskiessa keskittymiskyky vdhenee

ja levottomuus kasvaa. (Partinen & Huovinen, 2007, 27.)

Univajeen on todettu olevan yhteydessé lihavuuteen seké lapsilla ettd aikuisilla. Tiedetédn, ettd
univaje muuttaa ruokahalua sekd energiatasapainoa sditelevien hormonien, kuten leptiinin ja
greliinin pitoisuuksia lihomista suosiviksi. Univajeen aikana thmisen ruokahalu sekd nalkd
voimistuvat ja vasynyt ithminen ajattelee mielessddn varsinkin runsaasti energiaa sisiltdvia

ruoka-aineita. (Partinen & Huovinen, 2007, 27.)

Univaje vaikuttaa lapsen ja nuoren luovuuteen. Heikosti nukuttu y6 ohjaa lasta ja nuorta jo

ennalta tuttuihin ratkaisuihin sekd vaikeuttaa luovuutta. Univajeen seurauksena lapsen ja
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nuoren fyysinen terveys voi kirsid, jolloin saattaa esiintyd esimerkiksi péddnsdrkyd tai
huimausta. Univaje heikentdd vastustuskykyd, jolloin nuori voi sairastua herkemmin
tartuntatauteihin. (Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2020.) Lisdksi on tutkittu, ettd erityisesti
matemaattiset ja kielelliset taidot heikkenevét univajeen seurauksena (Partinen & Huovinen,

2007, 27).

Univaje aiheuttaa spesifisid muutoksia elimiston immuunivasteessa, autonomisen hermoston
tasapainossa, aineenvaihdunnassa sekd hormonitoiminnassa. Univajeessa esiintyvd visymys
heikentdd laaja-alaisesti kognitiivisia toimintoja sekd sddtelyd esimerkiksi aivojen
etuotsalohkon aktiivisuudessa. (Hirmid & Sallinen, 2000,1.) Univaje ndyttdd heikentévin
vastustuskykydmme infektioille, kuten aikaisemmin jo totesin. Univajeen yhteys ulkoiseen
sekd sisdiseen immunologiseen puolustusjirjestelmiin ja vastustuskykyyn on kuitenkin hyvin
monimutkainen. Univajeen vaikutusta ihmisen vastustuskykyyn on tutkittu esimerkiksi
seuraamalla univajeen aikana yksittéisid, verestd madritettdvissi olevia immuunipuolustuksen
osatekijoitd. Téllaisia osatekijoitd ovat esimerkiksi valkosolut, lymfosyytit sekd elimiston
luontaiset tappajasolut. Monet tutkimukset ovat osoittaneet, ettd akuutti univaje aiheuttaa
epdedullisia muutoksia ndiden soluryhmien méérassé tai toiminnassa. Univaje atheuttaa myds
c-reaktiivisen proteiinin eli CRP:n nousun. CRP on valkuaisaine, jonka pitoisuus elimistdssi
nousee kudosvaurioissa sekd bakteeritulehduksissa. (Harma & Sallinen, 2004, 46.) Voidaan

todeta tiivistetysti, ettd univajeen seuraukset ovat hyvin monimuotoisia.

2.6 Koululaisen unen tarve

Unen tarve koululaisella on noin 9-11 tuntia yossé (Sleep Health, 2015). Kuitenkin tarkan
tuntiméérin sijaan paremmin unen riittivyydestd kertoo se, ettd lapsi herdd aamulla virkedna
sekd hyvéntuulisena (Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2020). Koululainen tarvitsee unta
kasvamiseen, sosiaalisiin suhteisiin sekd oppimiseen (THL, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos).
Yksilolliset erot ovat merkittivid unen tarpeen suhteen, vaikka jokainen ihminen noudattaakin
24 tunnin syklid. Kuitenkaan huippu- ja pohjakohdat eivét osu samoihin kohtiin, jolloin osa
thmisistd on virkeimmilldén aamuisin ja aikaisin iltaa kohden he muuttuvat uneliaiksi. (Walker,
2015, 3.) Térkein tekiji on ki, joka sddtelee unta ja joka mairittelee unen tarvetta. Suurin osa
muun muassa neljd vuotiaista lapsista kdyttdd enemmén aikaa nukkumiseen kuin hereilld

olemiseen. Tdhin suuren unen tarpeeseen syynd voidaan pitdd aivojen seké kehon kehittymisté,
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jolloin unta tarvitaan enemmain. (Smedje, Allik & Larsson, 2008.) Uni saavuttaa lopullisen

rakenteensa vasta murrosidssd (THL, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos).

Unen tarpeeseen sekd nukkumistapoihin vaikuttavat sosiokulttuuriset tavat, yksilllisyys sekd
vuorokausirytmi. Unirytmin tasapaino vaikuttaa unen tarpeeseen. On todettu, ettd edellisen
aamun herétyksen pituus voi lisiti unen tarvetta, esimerkiksi satunnaiset murrosikdiset nuoret
nukkuvat sunnuntaina keskipdivéddn saakka, minka jalkeen heidin on haastava nukahtaa ajoissa
sunnuntai-iltana. Seurauksena on usein liian lyhyet younet, jolloin maanantaiaamuna on
vastassa vasymystéd. Unirytmi ei télldin ole kovin sddnndllinen ja néin ollen se vaikuttaa monen
nuoren nukkumistapoihin sekd wunen tarpeeseen. Unirytmin tasapainoisuus on
vuorovaikutuksessa vuorokausirytmiin eli toisin sanoen ihmisen biologiseen kelloon.

Biologinen kello asettaa etusijalle herddmisen péivilld sekd nukkumisen yodaikaan. (Smedje,

Allik & Larsson, 2007.)

Jokainen yksilo voi vaikuttaa omalla toiminnallaan omaan nukkumiseen. Lapsen kanssa on
hyva kédyda keskustelua siitd, miksi nukkuminen on tirkeéd4 ja millainen olo seuraavana pdivina

saattaa olla, jos on nukkunut huonosti. (Mannerheimin lastensuojeluliitto, 2020.)
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3 ALYLAITTEET JA NIIDEN KAYTTO

Téssd luvussa kisitellddn élylaitteiden méadrittelya erityisesti lasten ndkokulmasta ja yleisesti
ilylaitteiden kiyton vaikutuksista. Alylaitteiden kiyton vaikutuksista nostan esille vireystilan,

sinivalon ja teknostressin.

3.1 Alylaitteet

Digitaalisuus on globaalisti osa nykypdivéa, jossa monipuoliset digitalisoidut teknologiat ovat
sulautuneet pysyviksi osaksi ihmisten eldmdd. Digitalisaatio vaikuttaa ja muokkaa
yhteiskuntaa jatkuvasti yhd uudempien elektronisten laitteiden kehittdmisen ja kdyttoonoton
seurauksena. Jatkuvasti uusien kehittyneempien laitteiden tuomat parannellut sekd uudet
ominaisuudet luovat mahdollisuuksia luotettavampien sekd tehokkaampien toimintatapojen
kehittdmiselle. Yhteiskuntaa palveleva digitaalisuus tarjoaa véestolle uusia toimintatapoja,
esimerkiksi tiedon hankitaan. Alylaitteiden, kuten matkapuhelimien ansiosta tiedon hankinta
on nopeaa ja esimerkiksi tuoreimpien uutisten saaminen helppoa. (Valtiovarainministerio,

Digitaalisuus 2022.)

Alylaitteet ovat médriteltynd elektronisia laitteita, jotka ovat langattomasti yhteydessi
internettiin tai toisiin laitteisiin, jotka pystyvét suorittamaan tehtivii itsendisesti (Kotimaisten
kielten kielikeskus ja kielikone, 2021.) Téssd tutkimuksessa tarkoitan dlylaitteilla
dlypuhelimia, tabletteja, tietokoneita, pelikonsoleita ja dlykelloja, joiden kdyton yhteytté tutkin

uncen.

Alylaitteet kuuluvat olennaisesti nykylapsen eldmiin ja niihin tutustuminen tapahtuu
viimeistddn koulussa. Kuitenkin suuri osa lapsista kéyttdd jo ennen kouluikdd élylaitteita.
Alylaitteet eivit ole muusta maailmasta irrallinen asia. Digitalisaatio liittyy melkein kaikkeen,
mitd nykyajan lapset ja nuoret tekevit. (Irisvik & Utriainen, 2017, 10-12.) Alylaitteet ovat
yleistyneet viimeisten kymmenen vuoden aikana siten, ettd ldhes jokainen kouluikdinen lapsi
omistaa ilypuhelimen. Alylaitteiden kasvavan suosion seurauksena lasten vanhempien on

haastava vaikuttaa lasten ruutuaikaan. Monipuoliset dlylaitteet palkitsevat kayttdjaa ja erilaiset
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dlylaitteiden mediasisdllot houkuttelevat monisuorittamiseen. (Aro, 2021.) Monisuorittamista
tapahtuu, kun lapsi kuuntelee musiikkia, pelaa pelejd ja samalla on vuorovaikutuksessa
kavereiden kanssa viestipalveluissa. Téllaisessa tilanteessa aivot joutuvat hyppimédn asioista
toisiin, minkd seurauksena aivot ovat kovilla. Erdan tutkimuksen mukaan monisuorittavat
nuoret kokevat heikkoa suorittamista keskittymistd vaativista tehtdvistd. Lisdksi
monisuorittavien nuorten etuotsalohko oli tehtédvien aikana kovemmassa kiytosséd kuin niiden
nuorten, jotka eivdt monisuorittaneet. Monisuorittaminen vaikuttaa negatiivisesti
pitkdjanteiseen keskittymiseen. (Rithimaa, Mannerheimin lastensuojeluliitto, MLL, 2019.) On
tutkittu my®os, ettd lapset ja nuoret, joilla on arjessa puutteita itsesdételyn ja tarkkaavaisuuden
kanssa, monisuorittavat dlylaitteilla verrokkeja enemmén, jolloin akateeminen suoriutuminen
heikkenee. Tdmén vuoksi on merkittdva ohjata lapsia ja nuoria dlylaitteiden tasapainoiseen
kayttoon. Pienempien lasten median kéyttoad tulee rajoittaa, silld runsaalla median kéyt611a on

negatiivinen vaikutus kehitykseen. (Aro, 2021.)

3.2 Alylaitteet ja vireystila

Vireys on kisite, joka liittyy korkeaan ympdristétietoisuuteen. Vireys miéritelldén korkean
herkkyyden tilan saavuttamiseksi sekd ylldpitdmiseksi. (Lok R, Smolders KCHJ, Beersma
DGM, de Kort YAW, 2018.) Vireystilan odotetaan olevan alhainen yoaikaan, jolloin
melatoniinitasot ovat korkeat ja ruumiinldmpdtasot alhaiset (Figueiro, Bierman, Plitnick &
Rea, 2009). Vireystila on unen ja valveen vilisen tasapainon huomattava séételijd. Liian suuri
vireystila on unelle ja nukahtamiselle este. Myohéén illalla tapahtuva fyysinen tai psyykkinen
aktiivisuus lisddvat vireyttd kuten my0ds yolld ongelmien tunkeutuminen ajatuksiin. Talléin on
tyypillistd, ettdi muodostuu sykli, jossa nukahtamisen yrittdiminen tekee tilanteesta entisté
haastavamman. Merkittdvin unettomuutta ylldpitdvistd tekijoistd on ylivireystila ja sen

jatkuminen itsedén toistavana syklini. (Kajaste, 2015.)

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd verkkokalvon valolle altistuminen voi lisdtd vireyttd yolla
(Figueiro, Bierman, Plitnick & Rea, 2009). Tdlloin dlylaitteiden kirkas néyton valo voi lisétéd
vireystilaa, jolloin toiminta tillaisilla laitteilla voi olla stimuloivaa ja vaikeuttaa nukahtamista.
Ihmiset voivat uppoutua ja jatkaa dlylaitteiden kayttod vield normaalin nukkumaanmenoajan
jdlkeen. Yli 85000 teini-ikdiseltd saadut tiedot ovat osoittaneet, ettd erilaiset teknologian

kéyttomuodot liittyvdt myohempédén nukkumaanmenoon. Mitd useammin nuoret kiyttivét
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dlylaitteita illalla, sitd mydhemmin he menivdt nukkumaan. Teknologian kdyttd voi lisdtd
vireyttd ja heikentdd kykya tunnistaa uneliaisuus illalla, josta seuraa teini-ikdisten pelaaminen,
surffaaminen ja chattailu iltaisin, minkd seurauksena nukkumaanmenoaika viivéstyy. (Sleep

health foundation, technology & sleep, 2019.)

Teknologian vaikutus yksiloon sekd yksilon vireystilaan kuitenkin on yksilollistd. Toiset
ihmiset kdrsivit siitd enemmén kuin toiset. Nuoret, jotka eivét pelaa paljon tietokonepeleja,
voivat olla herkkid esimerkiksi vikivaltaisten videopelien vaikutuksella ja tdmi saattaa
vaikuttaa heiddn uneensa. Kokeneemmat pelaajat voivat tottua kiyttiméén teknologiaa ennen
nukkumaanmenoa, jolloin vaikutus on vdhdisempi. Nuoret, jotka pitavit itseddn vihemman
riskinottajana lopettavat pelaamisen todennékodisemmin aikaisemmin ja menevit nukkumaan
aikaisemmin. Nuoret, jotka uppoutuvat voimakkaasti esimerkiksi tietokonepeleihin, kokevat
niin sanotun flow -tilan ja he pelaavat pidempédan seka viivytteleviat nukkumaanmenoaikaansa.
Tutkimukset eivédt kuitenkaan ole paljastaneet kaikkia yksilollisid ominaisuuksia, jotka
selittdisivét sen, miksi teknologian kéytto ennen nukkumaanmenoa vaikuttaa joihinkin ihmisiin

enemmaén kuin toisiin. (Sleep health foundation, technology & sleep, 2019.)

3.3 Sinivalo

Valoa ldhettdvien dlylaitteiden kdyttd ennen nukkumaanmenoa voi heikentdd unta ja edistia
unihiiriditi (Shecter, Kim, St-Onge & Westwood, 2018). Alylaitteet voivat olla joko
interaktiivisia tai passiivisia. Passiiviset laitteet ovat laitteita, jotka tarvitsevat vain vahén tai ei
ollenkaan syottoa kayttéjiltd. Esimerkiksi musiikin kuuntelu, e-kirjan lukeminen, television tai
elokuvan katsominen ovat passiivia laitteita. Interaktiivisilla laitteilla ndyt6lld ndkyva muuttuu
kdyttdjin syotteen mukaan. Esimerkiksi videopelin pelaaminen on interaktiivista.
Interaktiivista on my0s netissd surffaaminen ja viestien ldhettiminen. Tutkijat ovat esitténeet,
ettd  vuorovaikutteiset teknologiset toiminnot ovat haitallisempia  nukkumaan
valmistautumisessa kuin verrattuna passiivisiin aktiviteetteihin. (Sleep health foundation,

technology & sleep.)

Sinivalon yhteydessé voidaan tarkastella my0s ruutuaikaa. Ruutuaika on termi, jota kdytetdin
ndyton edessd suoritetuista toiminnoista, kuten television katselusta tai videopelien

pelaamisesta. Ruutuaika on usein istumista, mika tarkoittaa fyysistd passiivisuutta. Suuri



15

ruutuaika voi vaikeuttaa yksilon nukkumista yolld, lisdtd riskid keskittymisongelmiin,
ahdistukseen ja masennukseen sekd lisdtd yksilon riskid liikalihavuuteen. On suositeltu, ettd
alle 2-vuotiailla lapsilla ei olisi ruutuaikaa. Yli 2-vuotiailla lapsilla suositeltu ruutuaika on 1-2
tuntia pdivdssd. Kahden tunnin ruutuaika lapsille voi aiheuttaa haasteita, silld esimerkiksi
televisiolla on suuri osa lapsen paivittdistd elamad. (Medlineplus, Screen time and children,
2021.) Suosituksista huolimatta, tutkimusten mukaan 8—18-vuotiaat lapset ja nuoret viettavit
noin 7,5 tuntia péividssd median parissa, mukaan lukien televisio, tietokoneet, videopelit ja
elokuvat. Suurin osa tésti ajasta kuluu television katseluun. (Wethington, Pan & Sherry, 2013.)
Ruutuaika on késitteend muuttumassa entistd haastavammaksi arvioida, silld varsinkin nuorilla
se on harvemmin yhtéjaksoista aikaa, jonka keston pystyisi arvioimaan luotettavasti. (Kosola,

Moisala & Ruokoniemi, 2019, 48.)

Ruutuajan tarjoama viihde on usein jinnittdvad, jotta se pitdisi katsojan otteessaan
mahdollisimman pitkddn. On esitetty, ettd runsas passiivinen ruutuaika hiiritsee joidenkin
tarkkuustoimintojen kehittymistd ja useat tutkimukset ndyttivat tukevan tdtd. Esimerkiksi
pitkdjanteisen keskittymiskyvyn harjaantuminen kérsii, mikdli lapsi viettdd paljon aikaa
stimuloivien sekd lyhytjénteisten ohjelmien parissa. Tarkkaavaisuustoiminnot voivat
heikentyd, jos keskittymiskyvystd vastaavia aivoyhteyksid ei harjoiteta. (Kosola, Moisala &
Ruokoniemi, 2019, 18.) Huomio tulee kiinnittd4 ruutuajan sopimattomuuteen lasten ja nuorten
digitaalisen hyvinvoinnin mittarina. Ruutujen kautta tehdiin paivittdin hyodyllisidkin asioita,
kuten ldksyjd, rentoudutaan sekd kohennetaan hyvinvointia esimerkiksi erilaisten

litkkuntasovellusten kautta. (Huotilainen, 2021.)

Suuren ruutuajan seurauksena altistuminen siniselle aallonpituiselle valolle voi vaikuttaa uneen
tukahduttamalla melatoniinin tuotannon seké aiheuttaa neurofysiologista kithtymisti. Sinivalo
on aaltopituudeltaan lyhyttd valoa ja sitd sdteilee niin luonnollisista kuin keinotekoisistakin
lahteistd. Tutkijat ovat yhd tietoisempia siitd, miten Oinen valolle altistuminen vaikuttaa
huonoon wuneen, vaikka unettomuuden etiologia onkin monitekijdinen. Ihmiselld
vuorokausijérjestelmd mahdollistaa konsolidoituneen ydunen vaiheen, joka osuu samaan
aikaan ympirdivan pimeyden sekd lisddntyneen kdpyrauhashormoni, melatoniinin kanssa.
Melatoniini toimii hormonaalisena signaalina biologisen yon alkamisesta ja samalla se toimii
myos tekijdnd, joka “avaa uniportin”. Ympaéristovalo voi viivastyttdd melatoniinin rytmid.
Tamén vuoksi voidaan odottaa, ettd melatoniinin ilmaantumisen viivdstyminen on tekijé, joka
vaikuttaa myOhempdén nukahtamiseen. Télld voi olla roolia mahdollisten univaivojen

kehittymisessid. (Shechter, Kim, St-Onge & Westwood, 2018.)
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Melatoniinin erittymisen vihenemisté ja viivastymistd voivat aiheuttaa esimerkiksi e-kirjat ja
LED-taustavalaistut tietokonendytét. Valoaltistusta niistd ldhteistd ennen nukkumaanmenoa
edeltdvien tuntien aikana voi vdhentdd subjektiivista ja objektiivista uneliaisuutta, pidentda
nukahtamislatenssia sekd vdhentdd REM -unta. Valolla on myos akuutteja niin sanottuja
hdlytysvaikutuksia, = mitkd  voivat  héiriti unen  alkamista. = Huippuherkkyys
vuorokausivaloreseptorijirjestelméssa on ~450-480 nm valo spektrin sinisessd osassa, mika
selittdd sinisen valon suuren tehokkuuden melatoniinin tukahduttajana sekd samalla lisdten
valppautta. Useimmat nykyaikaiset dlylaitteet ja kotitalouksien hehkulamput on valaistu LED-
valoilla, joiden huippuaallonpituus on siniselld alueella ~460 nm. Voidaan todeta, ettd

dlylaitteista saapuva sininen valo vaikuttaa merkittdvésti ihmisen uneen. (Shecter ym., 2018.)

Tutkimuksissa on todettu, ettd illalla melatoniinin luonnolliseen nousuun ei vaikuta yhden
tunnin kirkas ndyton valo. Kuitenkin puolentoista tunnin kuluttua ndytén kirkas valo alkaa
vaikuttaa yksilon melatoniini tuotantoon negatiivisesti. Tutkimuksessa todettiin, ettd iltaisin
puolentoista tunnin teknologian kiyton jalkeen ihmiset kertoivat olevansa vihemmaén uneliaita.
Kirkkaan niyton jatkuva kaytto viiden péivin ajan voi viivastyttdd kehon kelloa puolellatoista
tunnilla. T4lla tarkoitetaan sité, ettd ihminen haluaa mennd myohempéén nukkumaan ja nukkua
pidempai. Varsinkin lapsilla ja nuorilla tdimi voi olla aiheellinen ongelma, kun kouluun tiytyy
herdtd tiettyyn aikaan aamulla. Mydhdiisillan dlylaitteiden kayttdjat ovat ilmoittaneet
nukkuvansa vidhemmin tyydyttdvdasti kuin ne, jotka eivdt kdytd A&lylaitteita ennen
nukkumaanmenoa. Lisdksi he todenndkdisemmin tuntevat olonsa uneliaammaksi péivin
aikana useissa tilanteissa. Tutkimuksen tulokset ovat perdisin yhdysvaltalaisesta tutkimuksesta
(US National Sleep Foundation), joka tehtiin vuonna 2011. (Sleep health foundation, tecnology
& sleep, 2019.)

Selektiivisesti eli tarkoin suodattamalla sinisen aallonpituuden valo nukkumaanmenoa
edeltdvind tunteita voi parantaa nukahtamista. Tdiméa voidaan saavuttaa esimerkiksi pukemalla
sinivaloa estdvét linssit (BB). (Shecter ym., 2018.) Tutkimuksissa on todettu, ettd kirkkaisiin
linsseihin verrattuna sinistd valoa estévit linssit (BB) vaimentavat merkittdvésti LED- valon
aiheuttamaa melatoniinin tukahduttamista iltaisin ja vihentéa tarkkaavaisuutta sekd valppautta
ennen nukkumaanmenoa. Pitdmalld illalla sinivaloa estdvid laseja, voidaan parantaa
merkittdvisti unen laatua. Tdma todettiin tutkimuksessa, jossa laseja kéytettiin iltaisin kahden
viikkon ajan. (Van der Lely ym. 2015.) Tiivistetysti todettakoon, ettd illalla sinivalon
viahentdminen edistdd unta sekd melatoniinin tuotantoa (Zerbini, Kantermann & Merrow,

2020).
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3.4 Teknostressi

Erilaiset élylaitteet, kuten tabletit, kinnykét, pelikonsolit seki tietokoneet ovat luoneet lasten
ja nuorten ongelmalliselle kiyttiytymiselle uudenlaisen kontekstin. Alypuhelimien my®oti
lapsille ja nuorille on tarjoutunut mahdollisuus pééstd internetin maailmaan ympéri
vuorokauden. Alylaitteet mahdollistavat toimintoja, joista voi tulla pakonomaisia ja jotka
voivat hankaloittaa kiyttdytymisen joustavaa ja tilannesidonnaista sditelyd. Alylaitteen
ongelmallinen kdyttd voi olla élylaitteen niin sanottua “vadrinkdytt6a” esimerkiksi tilanteissa

tai paikoissa, joissa dlylaitetta ei saisi kdyttdé. (Kosola, Moisala & Ruokoniemi, 2019, 66.)

Alylaitteiden ongelmallista kiyttdd voidaan tarkastella kokonaisvaltaisesti yleiseni internetin
kdyton ongelmana tai erityisend ongelmallisena kéyttdytymismallina, joka kohdistuu
dlylaitteiden kautta tarjolla olevaan tiettyyn verkkosisdltoon, kuten verkkopeleihin. Erdiden
tutkimusten mukaan vain vihemmistolle lapsista ja nuorista aiheutuu merkittivid &lylaitteen
kdyttoon liittyvid ongelmia. Alylaitteiden ongelmalliselle kiytolle on tyypillisti, etti lapsi tai
nuori kayttdd laitteen tai laitteiden palveluja toistuvasti yhd enemméin. Tamin seurauksena
laitteiden kayttd ei ole hallinnassa tai tarpeiden mukaista. Tillaista ongelmallista
kayttdytymismallia on luonnehdittu vaihtoehtoisesti pakkoajatusten ja -toimintojen
itsesddtelyn haasteena tai kompensoivana toimintamallina, jolla muun muassa pyritddn

vilttdmaan tosieldman haasteita. (Kosola, Moisala & Ruokoniemi, 2019, 66.)

Tutkimuksissa on todettu, ettd lasten kehittyvit aivot ovat addiktiolle eli é&lylaitteen
ongelmalliselle kdytolle herkemmadt kuin aikuisen. Nykypdivdand vanhemmat tarkastelevat
lasten peliaikoja sen sijaan, ettd he miettisivit misséd lapsen ajatukset ovat. Tarkedmpad olisi
tuntea lapsensa ajatuksia. Lapselle pelaaminen on jatkuva stressitila, silld kaikki aistit ovat
valppaina. Jatkuva puhelimen ldsndolo ja digitaalisuus kuormittavat lasta. (Moisala &
Sinkkonen, Digiaika ja aivot.) Pelit ja sosiaalinen media luovat lapsille vanhempiensa
lapsuudesta erilaisen todellisuuden, joka mahdollisesti johtaa toisenlaisiin ihmissuhteisiin.
Monilla lapsilla saattaa olla paljon ystdvid, mutta todellisuudessa ystdvit ovat netissd sekd
sosiaalisessa mediassa, eikd lapsi ole heididn kanssaan kasvokkain. (Moisala & Sinkkonen,

Digiaika ja aivot.)

Tarkedd on tuntea oma lapsensa kaikkien ruutuaikaohjeiden sekd sddntdjen keskelld, miten

lapsi reagoi eri asioihin ja mikd on hinelle sopiva méérd digitaalisuutta. Erds selvd merkki
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addiktiosta on, jos lasta on vaikea saada pois pelimaailmasta tai hidn on drtynyt sen jidlkeen.

(Moisala & Sinkkonen, Digiaika ja aivot.)

Lapsi tai nuori saattaa korvata pdivittdiseen eliméén kuuluvia velvollisuuksia élylaitteeseen
kohdistuvilla toiminnoilla &&rimmaisissd ongelmatapauksissa, jotka puolestaan vaikuttavat
negatiivisesti koulusuoriutumiseen, fyysiseen kuntoon, psyykkiseen hyvinvointiin seké
sosiaalisiin suhteisiin. Lapset ja nuoret, jotka kérsivdt psyykkisistd héiridistd ovat alttiita
ongelmallisen ilylaitteiden kiyton kehittymiselle. Alylaitteiden ongelmallisen kiytdn
seurauksena on esitetty esimerkiksi silmien ja sormien “digitaalista rasittumista” ja
univaikeuksia. Alylaitteiden ongelmallisessa kiytdssd on havaittu toiminnallisten
riippuvuuksien piirteitd. Todettakoon, ettd kuitenkaan tdménhetkisen tutkimustiedon
perusteella ei voida toistaiseksi puhua élylaiteriippuvuudesta.  (Kosola, Moisala &

Ruokoniemi, 2019, 67.)

Teknostressi esiintyy merkittdvinad teknologian kiyton haittavaikutuksena, jota lapsille ja
nuorille aiheuttaa esimerkiksi turvattomuus, jota teknologian kautta vilittyy, erilaisten
sosiaalisten verkkopalveluiden synnyttimét itsetuntopaineet ja jatkuvasti saapuvat ilmoitukset
dlylaitteeseen. (Kosola, Moisala & Ruokoniemi, 2019, 79.) Teknostressilla tarkoitetaan yksilon
stressid kokemuksista, jotka johtuvat tietotekniikan kaytostd. Teknostressiin kuuluu kaksi
padkisitettd: stressitekijét eli teknostressin luojat sekd kuormitus eli teknostressin seuraukset.
(Salo, Pirkkalainen & Koskelainen, 2019.) Teknostressid sekd sen moninaisia seurauksia on
mahdollista vdhentdd ongelma- ja tunnekeskeisilld keinoilla, kuten dlylaitteiden asetusten
kattavalla hallinnalla sekd rauhallisemmalla suhtautumisella teknologian kayttoon (Kosola,
Moisala & Ruokoniemi, 2019, 79). Teknostressin tutkijat ovat tehneet johtopdétoksid
kirjallisuudesta liittyen stressiin ymmaértadkseen teknostressid (Salo, Pirkkalainen &
Koskelainen, 2019). Teknostressistd puhuessa on syytd ensin tarkastella stressin -kisitetta.

(Kosola, Moisala & Ruokoniemi, 2019, 79.)

[Imidna stressi on yleismaailmallinen. Puhekielessd stressilld tarkoitetaan yleensd ihmisen
negatiiviseksi kokemaa kuorman ja paineen tunnetta. (Kosola, Moisala & Ruokoniemi, 2019,
79.) Stressilld on haitallisia vaikutuksia ldhes kaikkiin lapsen tai nuoren kehityksen osa-
alueisiin. Stressaavat eldminkokemukset lisddvit esimerkiksi mielenterveyden héirididen kuin
fyysisten sairauksien riskid. Stressin oletetaan aiheutuvan muutoksesta. Erds tavallisimpia
stressin mittaamisen tapoja on kartoittaa, millaisia muutoksia lapsen tai nuoren eliméssd on

tapahtunut esimerkiksi vuoden aikana. (Sandbeg, 2000.)
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Teknostressilld viitataan stressiin, joka aiheutuu teknologian kdytostd tai vilittyy sen
teknologian kautta. Teknostressi kisitteen kehitti psykologi Craig Broad 1980-luvulla. Broad
teki havaintoja teknologian kdyton negatiivisista vaikutuksista sekd kuvasi niiden koostetta
modernin eldmén sairaudeksi. (Kosola, Moisala & Ruokoniemi, 2019, 81.) Teknostressid
kuvaava “moderni sairaus” vahingoittaa yksilon hyvinvointia niin tydpaikalla kuin kodissa
(Salo, Pirkkalainen & Koskelainen, 2019). Broadin mukaan esimerkiksi lasten ja nuorten
tietokonepelihetket saattoivat vaikuttaa heiddn mielentilaansa negatiivisesti. Helposti mukana
kannettavat dlylaitteet tuovat stressi-ilmion melkein jokaisen ihmisen arkeen jossain vaiheessa
elamdd. Teknologia saattaa toimia itse ongelman ytimend ja stressin aiheuttajana. Thminen
saattaa tuntea kuormittavuuden tunteita esimerkiksi teknologian monimutkaisuuden tai sen
jatkuvan kehityksen vuoksi. Usein stressin nidhdddn olevan ldsnd muutostilanteissa, kuten
ailemmin olen maininnut. Tamé lisdd ymmaérrystd stressin ldsndoloon ihmisten kohdatessa
monimutkaista ja uutta teknologiaa. Teknologia kykenee vilittimdan sekd vahvistamaan

toisten ihmisten kokemaa stressid. (Kosola, Moisala & Ruokoniemi, 2019, 81.)

Esimerkiksi jatkuva tulva puhelimen ilmoituksia voi luoda kéyttdjalle ylikuormitusta, joka
ylittdd kayttdjdn resurssit sen késittelemiseen. Ylikuormitustilasta voi kayttdjille syntya
esimerkiksi hajamielisyyttd tai keskittymisvaikeuksia. Syyné téllaiselle tilanteelle voidaan
pitdd ihmisen ja ympériston vélistd epdtasapainoa. (Salo, Pirkkalainen & Koskelainen, 2019.)
Lisdksi tédlloin ihminen saattaa kokea vuorokauden ympaéri toisten ihmisten ldhettdmien
viestien seurauksena saapuvat pikaviesti-ilmoitukset hyvin raskaiksi. Ihmisen omaa
kayttdytymistd voidaan téllaisessa tilanteessa pitdd stressin ldhtotekijdnd. Vastaavanlaisia
tilanteita ei ilman teknologiaa ilmaantuisi, joten teknologian voidaan katsoa vaikuttavan

huomattavasti tilanteeseen ja koettuun stressiin. (Kosola, Moisala & Ruokoniemi, 2019, 81.)

Aikaisempi teknostressitutkimus on luonut perustan ilmion ymmaértdmiselle ldhestyen sitd
teknostressin aiheuttajien sekd seurauksien kautta. Teknostressin aiheuttajia aikaisempien
tutkimusten mukaan ovat tunkeutuminen, monimutkaisuus, ylikuormitus, turvattomuus,
epdvarmuus ja riippuvuus. Teknostressin seurauksia ovat hyvinvoinnin heikkeneminen,
keskittymisen puute, sosiaaliset seuraukset, fysiologiset seuraukset seké teknologian kdyton
muutokset. Seuraavassa kuvassa on tiivistetty teknostressin aiheuttajat ja seuraukset Kosolan,

Moisalan ja Ruokoniemen (2019) mukaan.
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Teknostressin aiheuttajat: Rasitteet ja muut negatiiviset

. . seuraukset:
-Ylikuormitus

) -Hyvinvoinnin heikkeneminen
-Tunkeutuminen

. . -Keskittymisen puute
-Monimutkaisuus
-Sosiaaliset seuraukset

-Turvattomuus
w -Fysiologiset seuraukset
-Epdvarmuus
" -Teknologian kdayton muutokset
-Riippuvuus

Kuva 1: Teknostressin aiheuttajat ja seuraukset Kosolan, Moisalan ja Ruokoniemen (2019)
mukaan.

Yksilon kokemaa teknostressid on mahdollista vdhentdd. Teknostressin vihentdminen on
kuitenkin yksil6std itsestd kiinni. Lasten ja nuorten apuna ja tukena toimivat vanhemmat,
paivikodit, koulut seki terveydenhuollon ammattilaiset. Ndilld ryhmilld on keskeinen rooli
lasten eldmaissé, kun dlylaitteiden kédyton aloittaminen tulee ajankohtaiseksi asiaksi. Apua ja
tukea tarjotaan é&lylaitteiden kdyton tapojen muovautumiseen ja sen opettelemiseen sekd
dlylaitteisiin liittyvien haastavien asioiden ldpikdymiseen. Teknostressi on havaittavissa
vuorovaikutuksessa kayttdjin ja teknologian vililla, jolloin kiyttdjan tulee mahdollisuuksien
mukaan hyddyntdd  stressinhallinta  keinoja.  Aikaisemmat tutkimukset liittyen
stressinhallintaan ovat tunnistaneet kaksi keskeistd tapaa stressinhallintaan. Tunnekeskeiset
keinot pyrkivit negatiivisten tunteiden hallintaan sekd séddtelyyn ja ongelmakeskeiset keinot
pyrkivit vaikuttamaan suoraan stressin ldhteeseen. (Kosola, Moisala & Ruokoniemi, 2019, 86-

88.)

Ongelmakeskeisid keinoja luonnehtii suoraviivaisuus ja tehokkuus. Liséksi ne ovat
vaikutuksiltaan positiivisia teknostressin vahentdmisessd, jolloin kiyttdjad voi puuttua suoraan
teknostressin aiheuttajaan poistamalla sen kokonaan tai vaihtoehtoisesti vihentiméén omaa
altistumista niille. Kéyttdjd voi muokata élylaitteen ilmoituksia, muuttaa omia kdyttorutiineja
tai pyytdd vinkkejd toisilta kdyttdjiltd. Téllaiset toimintatavat ovat tyypillisid kun puhutaan
ongelmakeskeisistd keinoista. Tunnekeskeiset keinot ovat teknostressin vdhentdmisessd
monimutkaisempia sekd vaikutuksiltaan kahdenlaatuisia. Esimerkkind tunnekeskeisistd
keinoista on rauhallisemman suhtautumisen opettelu, itsehillinnén kehittdiminen, optimismi ja
kuormittavista tuntemuksista kertominen. Keinoja pystytddn myds yhdisteleméén sekaisin,

silld kaikkia teknostressin aiheuttajia voi olla haastava poistaa. Yhtena toimivana yhdistelmané
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on koettu pyrkid minimoimaan teknostressin aiheuttajat ongelmakeskeisilld keinoilla, jolloin
jaljelle jddvien aiheuttajien késittelyyn voidaan soveltaa tunnekeskeisid keinoja. (Kosola,

Moisala & Ruokoniemi, 2019, 86-88.)

Teknostressin on havaittu olevan yhteydessi uneen. Alylaitteiden kiyttd ennen nukkumaan
menoa on pois kayttdjin nukkumisajasta. Erddn tutkimuksen mukaan kaikki tutkimukseen
osallistuneet henkilot olivat kéyttdneet séngyssd viimeisend ennen nukahtamista tai
ensimmdiisend herddmisen jdlkeen dlylaitteita. Tutkimuksessa nousi myds termit
“uniongelmat”, univaikeudet” ja “unimuutokset” esille, kun puhuttiin myo6héisillan
dlylaitteiden kéytostd. Samassa yhteydessé nousi esille, ettd myohdisillan surffailu vahingoitti
konkreettisesti unen laatua, ajoitusta ja kestoa. (Salo, Pirkkalainen & Koskelainen, 2019.)
Aikaisemmat tutkimukset ovat todenneet, ettd dlypuhelimen kdyton negatiiviset vaikutukset
ovat osoittaneet, ettd dlypuhelimen litkakaytto liittyy positiivisesti yksiléiden huonoon unen
laatuun. Alypuhelimesta johtuva teknostressi johtaa kiyttdjien univaikeuksiin seki haasteisiin

liittyen unen saantiin. (Yao & Wang, 2022.)

Maailmanlaajuinen keskustelu alylaitteiden kayttoon liittyvien ongelmien tarkemmasta
luonteesta jatkuu ja kehittyy yhd. Samaan aikaan digiajan kansalaiset hakevat apua
ammattilaisilta, joiden tiedot eivit ole vélttimattd pysyneet teknologisen kehityksen mukana.
Kiaytetyt mittarit sekd valikoituneiden tutkimus kysymysten asettelu saattavat antaa
yksipuolista kuvaa siitd, ettd elektronisen median kédyton seuraukset sosiaalisille suhteille tai
terveydelle olisivat pitkédlti kielteisid. Luotettavaa tietoa téllaisesta ei vield ole saatavilla.
Tamanhetkisen tiedon valossa dlylaitteiden ongelmallinen kdytto ei ole ainoastaan seuraus jo
olemassa olevista ongelmista, vaan se voi kehittyd itsendisend pakonomaisena
kéyttiytymismallina. Alylaitteen toistuva kiyttd voi aiheuttaa selviisti uudenlaisia ongelmia
lapsen tai nuoren eldmiédn. (Kosola, Moisala & Ruokoniemi, 2019, 76-77.) Nykyisessd
mittakaavassa dlylaitteet ovat olleet kidytossd vasta 2010 -luvulta 1dhtien. Tutkimuksia on tehty
ja uusia on vireilld, mutta pidempiaikaisia tuloksia tulee odottaa. (Rithimaa, Mannerheimin

lastensuojeluliitto, MLL, 2019.)
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4 TUTKIMUSKYSYMYKSET JA TUTKIMUKSEN METODOLOGIA

4.1 Tutkimuskysymykset

Alylaitteiden kiyttd on erds ympiristdtekiji, joka saattaa virittdd kehittyvid aivoja tdysin
uusilla ja pitkdlti tuntemattomilla tavoilla. Aihetta on tutkittu vuosien varrella vdhan, silld
dlylaitteiden yleistyminen on varsin uusi ilmid. Tutkimusaiheena haastavuutta tuottaa sen
laajuus. (Kosola, Moisala & Ruokoniemi, 2019, 16.) Digiaika on heréttinyt paljon pelkoja,
silld tutkimustietoa sen vaikutuksista on vield kovin védhdn (Rithimaa, Mannerheimin
lastensuojeluliitto, MLL, 2019). Tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, ettd &dlylaitteiden
kéyttd on yhteydessd uneen heikentdmalld unta ja edistimalld unih&iri6itd (Shecter, Kim, St-
Onge & Westwood, 2018). Alylaitteiden kiyton vaikutuksista esimerkiksi teknostressi
vaikuttaa yksilon uneen (Salo, Pirkkalainen & Koskelainen, 2019). Liséksi élylaitteiden kirkas
ndyttd voi lisdtd vireystilaa ja heikentdd kykya tunnistaa uneliaisuutta illalla, jonka seurauksena

nukkumaanmenoaika viivéstyy (Sleep health foundation, technology & sleep, 2019).

Tédmin vuoksi pdddyin tarkastelemaan oppilaiden dlylaitteiden kdyton ja unen vilistd yhteytta.
Oppilaan omasta ndkokulmasta katsottuna dlylaitteiden kdytt64 ja unta ei ole tutkittu juurikaan,
joten pdddyin pro gradussani tarkastelemaan dlylaitteiden kéyttdd ja unta oppilaan omasta
ndkokulmasta katsottuna. Lapsen oma maailmankuva ja aikuisen késitys lapsen
maailmankuvasta on erilainen, joten lapsen vanhemmilta saatu tieto voi olla harhaista tai
vinoutunutta (Lahikainen, 2011, 33). Tutkimuksessa halusin nimenomaan lapsen oman
kokemuksen esille unitottumusten ja dlylaitteiden kdyton vilisestd yhteydestd, joten pdadyin
kohdentamaan tutkimukseni koskemaan lapsen omaa ndkokulmaa. Tdssd tutkimuksessa
syvennyn oppilaan omiin késityksiin liittyen &lylaitteen kéyttdon ja unitottumuksiin.

Tutkimuksessa on kaksi tutkimuskysymysta:

1.Minkélaisia ovat kuudesluokkalaisten unitottumukset ja &lylaitteiden kayttotottumukset?

2.Minkélainen yhteys on kuudesluokkalaisten unitottumuksilla ja dlylaitteiden kaytol1a?
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Ensimmadisessd tutkimuskysymyksessd kuvailen kuudesluokkalaisten unitottumuksia ja
dlylaitteiden kayttotottumuksia. Useammat kyselylomakkeen kysymysmatriisit antavat
vastauksen samanaikaisesti suoraan oppilaan unitottumuksista ja élylaitetottumuksista, joten
tamin vuoksi késittelen niitd tutkimuskysymyksessd yhdessd. Otan timén huomioon my0s
tarkastellessa tuloksia. Toisessa tutkimuskysymyksessd kuvailen yhteyksid, joita esiintyy
unitottumusten ja élylaitteiden kdyton vélilld. Tutkin oppilaiden unitottumuksia ja dlylaitteiden
kiyttotottumuksia seuraavista ndkokulmista: dlylaitteiden kéyttd séngyssd ennen
nukkumaanmenoa, élylaitteiden kéyttd ennen nukkumaanmenoa, dlylaitteiden kayttotarkoitus,
nukkumaanmenoaika arkisin ja viikonloppuisin, herddminen arkisin ja viikonloppuisin,
oppilaan mielipide &lylaitteiden kdytostd ennen nukkumaanmenoa, oppilaan arvio omasta
toiminnasta dlylaitteen suhteen ennen nukkumaanmenoa, dlylaitteen kdyttd kesken ydunen,
oppilaan mielipide édlylaitteista ja unesta sekd dlylaitteen kdyton seuraukset. Yhteyksid
kuvailen aineistosta esiin tulleiden havaintojen perusteella. Tutkimuskysymyksiin haen

vastauksia kyselylomakkeiden avulla, jotka analysoin SPSS-ohjelmaa apuna kiyttden.

4.2 Tutkimuksen metodologiset Liihtokohdat

Tutkimus edustaa menetelmailtddn kvantitatiivista tutkimusstrategiaa, tarkemmin maariteltyna
madrallistd kyselytutkimusta. Kvantitatiivinen menetelma eli méarillinen tutkimusmenetelma
toimii tutkimustapana, jossa tarkastellaan numeerisesti tietoa eli tutkittavia asioita seké niiden
ominaisuuksia kisitelldin yleisesti kuvaillen numeroiden avulla. Henkil6itd koskevien
asioiden tutkiminen madarilliselld tutkimuksella on mahdollista siten, ettd tutkittavat asiat
muutetaan rakenteellisesti eli tutkittava asia operationalisoidaan, kuten olen tédssd
tutkimuksessa tehnyt. Operationalisoinnilla tarkoitetaan teoreettisten ja kisitteellisten asioiden
muuttamista sellaiseen muotoon, ettd tutkittava henkild6 ymmartdd asian omalla
arkiymmarrykselldédn. Operationalisointi suoritetaan ennen aineiston kerddmistd. (Vilkka,

2007, 14.)

Kvantitatiivinen tutkimus pyrkii yleistimiseen. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kysytddn
pieneltd joukolta tutkimusongelmaan liittyvid kysymyksid. Otoksen eli timén pienen joukon
edellytetddn edustavan koko joukkoa eli perusjoukkoa, jolloin tutkimustulosten voidaan katsoa
edustavan koko joukkoa. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kisitelldén tilastollisin menetelmin

mittauksen tuloksena saatua aineistoa. Mittauksilla tarkoitetaan havaintoyksikoiden miéraa.
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Edellytyksend kvantitatiiviselle tutkimukselle on riittivd méadrd havaintoyksikoitd, jotta
tutkimuksen tulokset olisivat luotettavia ja ne voidaan siirtdd koskemaan tutkimuksen koko

perusjoukkoa. (Kananen, 2008, 10.)

Kvantitatiivisen tutkimuksen tarkoituksena on selittda, kartoittaa, vertailla, ennustaa ja kuvata
ihmisid koskevia asioita ja ominaisuuksia (Vilkka, 2007, 19). Tutkimuksessani tavoitteena on
selittdd ja kuvata kuudesluokkalaisten unitottumuksia seké édlylaitteiden kéyttod. Tamén lisdksi
tavoitteenani on 10ytdd unitottumusten ja dlylaitteiden kdyton vilisid yhteyksid. Selittavalla
tutkimuksella tarkoitetaan sitd, ettd tutkija antaa selityksensd avulla tutkitusta asiasta
perusteltua tietoa sekd esittdd asian taustalla vaikuttavia syitd. Selityksen tavoite on tehda
tutkittu asia aiempaa ymmaérrettivimmaksi sekd selvemmiksi. (Vilkka, 2007, 20.)
Tutkimuksessani pyrin selittdmdén, mitd kuudesluokkalaisten unitottumusten sekd
dlylaitteiden kdyton vilisen yhteyden taustalla vaikuttaa. Lisdksi pyrin antamaan lisdtietoa
kuudesluokkalaisten ajankohtaisista unitottumuksista seké élylaitteiden kdytostd. Kuvailevassa
tutkimuksessa tutkija esittdd sekd luonnehtii tapahtuman toiminnan, ilmidn tai henkilon
keskeiset sekd kiinnostavimmat piirteet (Vilkka, 2007, 20). Pyrin tdsmdlliseen kuvailuun

tutkimuksessani, jotta keskeisimmait ja kiinnostavimmat tulokset tulevat esille tutkimuksestani.

Kvantitatiiviselle tutkimukselle tyypillistd on kausaalisuhteiden etsiminen aineistosta ja niiden
selittdiminen. Kausaalisuudella tarkoitetaan tutkimusaineiston syy-seuraus-suhteita, joita
tutkimusaineistosta pyritddn etsimddn. Oletuksena tutkimuksessa on, ettd jokin taustalla
olevista tekijoistd johtaa yleistettdvisti tietynlaisiin seurauksiin. (Vilkka, 2007, 23.) Tassi
tutkimuksessa esille nousseita kausaalisuhteita pohdin tutkielmani viimeisessd luvussa eli

pohdinnassa.

Tutkimukseni on kvantitatiivinen tutkimus, joten se perustuu positivismiin (KOPPA,
Jyviskylan yliopisto, 2015). Positivismi on yleis- tai tieteenfilosofinen ajatussuuntaus 1800-
luvulla, jonka pddmadrind oli tieteellistdd ihmistieteellinen tutkimus ja filosofia perustamalla
ne empirismille ja luonnontieteiden tutkimusihanteille. (Tieteen termipankki, 2023.)
Positivismissa korostetaan tiedon perusteluja, luotettavuutta sekd yksiselitteisyyttd. Se
perustuu mittaamiseen, jonka tavoitteena on tuottaa luotettavaa, perusteltua ja yleistettdvaa
tietoa. Positivismin pyrkimys on absoluuttinen ja objektiivinen totuus. (Kananen, 2008, 10.)
Positivismi tarkoittaa laaja-alaista tieteenfilosofista suuntausta, jossa korostetaan tdsmallisié
kyseisessd suuntauksessa tieteellisind pidettyjd menetelmiéd tiedon tuottamisessa. (KOPPA,

Jyviskyldn yliopisto, 2015.) Ominaista sille ovat kausaaliselitykset, yleiset lait, mééréllinen
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tarkastelutapa ja metodin ykseys. Positivismi kannattaa perustaa, jonka mukaan kaikki tieto on
voitava palauttaa aistittavia tosiasioita koskeviksi vditteiksi tai téllaisten aistimusten

perusteella esitetyiksi yleistyksiksi. (Tieteen termipankki, 2023.)

4.3 Tutkimusaineiston hankinta

Tutkimusaineiston hankinnan suoritan kyselylomakkeella (/iite /). Tutkimusongelma on aina
kyselylomakkeen ldhtokohta. Tutkimus kiteytetddn ongelmaksi, joka pitdd madritelld ja rajata
tarkasti. Tutkimusongelma puretaan kysymyksiksi, joihin haetaan vastaukset tutkittavasta
ilmiostd eli empiriasta. (Kananen, 2008.) Olen valinnut kyselylomakkeen tutkimusaineiston
hankintamenetelmaéksi, silld kyselylomakkeella on mahdollista saada suora ja ajan tasalla oleva
vastaus tutkimuskysymykseeni. Kysely mittaa oppilaiden unitottumuksia seké dlylaitteiden
kayttod. Kun havaintoyksikkénd on henkild sekd hintd koskevat asiat esimerkiksi
kayttdytyminen, ominaisuudet, mielipiteet sekd asenteet, voidaan kayttdd kyselylomaketta-
Aineiston kerddmisen tapana kysely on tapa, jossa kysymysten muoto on vakioitu eli
standardoitu. Télla tarkoitetaan, ettéd kaikilta kyselyyn vastanneilta henkil6iltd kysytddn samat

asiat, samassa jirjestyksessd ja samalla tavalla. (Vilkka, 2007, 28.)

Tutkimuslomakkeen laatimiseen siséltyvét seuraavat vaiheet, joita olen noudattanut tissa
tutkimuksessa. Tutkittavien asioiden nimedminen, lomakkeen rakenteen suunnittelu,
kysymysten muotoilu, lomakkeen testaus, lomakkeen rakenteen ja kysymysten korjaaminen ja
lopullinen lomake. (Heikkild, 2008, 48.) Olen toteuttanut kyselylomakkeelleni lomakkeen
testauksen kevadlla 2023. Téamén jdlkeen korjasin kyselylomakkeen rakenteen ja kysymykset

lopulliseen muotoon Webropoliin, jonka avulla hankin aineistoni tutkimukseen.

Kyselylomake koostuu 12 kysymyksestd. Kysymykset toimivat tutkimuksen
tiedonkeruumenetelmind ja raaka-aineina. Kysymyksistd riippuvat myos tutkimuksen
luotettavuus sekd laatu. (Kananen, 25 2008.) Tutkimukseni kyselylomake koostuu 7
strukturoidusta kysymyksestd, jossa vastausvaihtoehdot ovat valmiiksi valittu. Strukturoitujen
vastausten késittely on helppoa ja yksinkertaista, silld vastausvaihtoehdot ovat jo valmiiksi
koodattu eli numeroitu. Strukturoituja kysymyksid ovat esimerkiksi vaihtoehtokysymykset.
(Kananen, 26 2008.) Strukturoitujen kysymysten vastausvaihtoehtojen tulee olla toisensa

poissulkevia (KvantiMOTYV, 2010). Kuten taulukosta 2 voidaan huomata, niin vastausten
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vastausvaihtoehdot ovat toisensa poissulkevia vaihtoehtoja. Monivalintakysymyksissd oppilas

voi valita useamman vastausvaihtoehdon.

Tavoitteenani on ollut luoda monivalintakysymykset pohjautuen teoriaan niin, ettd jokaiselle

vastaajalle 10ytyy sopiva vastausvaihtoehto, vaihtoehtojen lukumididrd on sopiva,

vastausvaihtoehdot ovat toisensa poissulkevia sekd valittavien vaihtoehtojen lukumiéra on
ilmoitettu selkedsti. (Heikkild, 2014, 49.) Kysymyksissd kaksi ja kymmenen on lisdtty
vastausvaihtoehdoksi “Jotain muuta, mitd?”, silld on epdvarmaa, keksitddnkd kysymyksid
laadittaessa kaikki mahdolliset vastausvaihtoehdot (Heikkild, 2014, 50). Osassa
kyselylomakkeen kysymyksissd kdytetddn kysymystyyppind Likertin asteikkoa. Likertin
asteikko on mielipidevaittdmissd kiaytetty asteikko. Tutkimuksessani esiintyy S5-portainen
jérjestysasteikon tasoinen asteikko, jossa toisena ddripdénd on tdysin samaa mieltd ja toisen

ddripddnd tdysin eri mieltd. Vastaaja valitsee asteikolta parhaiten omaa késitystdén vastaavan

vaihtoehdon. (Heikkila,

vastausvaihtoehto.

2014, 51.) Asteikon keskikohdalla on en osaa

sanoa

Taulukko 1: Kyselylomakkeen kysymykset, vastausvaihtoehdot ja kysymystyyppi.

Kyselylomakkeen kysymys:

Vastausvaihtoehdot:

Kysymystyyppi:

1.Kuinka kauan kaytit singyssé
dlylaitetta ennen kuin kdyt
nukkumaan?

a)En kdytd mitddn dlylaitetta.
b)Alle 15 minuuttia.

¢)15 minuuttia — 30 minuuttia.
d)30 minuuttia — 1 tunti.

e)Yli 1 tunnin.

Strukturoitu kysymys, yhden

vastauksen monivalintakysymys.

2.Miti élylaitetta kéytit ennen
nukkumaanmenoa?

-En kiytd mitddn dlylaitetta ennen
nukkumaanmenoa.

-Puhelinta
-Tietokonetta
-Pelikonsolia

-Jotain muuta, mitd?

Strukturoitu kysymys,
monivalinta.

3.Kuinka usein kaytét dlylaitetta
sdngyssd ennen nukkumaanmenoa
seuraaviin tarkoituksiin: musiikin
kuuntelu, podcastien kuuntelu,
internetin surffaaminen, kavereille
jutteleminen, pelaaminen
tietokoneella, pelaaminen

1= en koskaan
2= harvoin
3=joskus

4=ysein

Kysymysmatriisi,
arviointiasteikkokysymys.
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pelikonsolilla, lukemiseen, S5=aina
johonkin muuhun, mihin?
4 Mihin aikaan kéyt keskiméérin a)Ennen klo 20.00. Strukturoitu kysymys, yhden

nukkumaan arkisin?

b)Klo 20.00-21.00.
¢)Klo 21.00-21.30.
d)Klo 21.30-22.00.
e)Klo 22.00-22.30
HKlo 22.30-23.00.
g)Klo 23.00 jélkeen.

vastauksen monivalintakysymys.

5.Mihin aikaan kéyt keskimaérin
nukkumaan viikonloppuisin?

a)Ennen klo 20.00.
b)Klo 20.00-21.00.
¢)Klo 21.00-21.30.
d)Klo 21.30-22.00.
e)Klo 22.00-22.30
HKlo 22.30-23.00.
g)Klo 23.00 jélkeen.

Strukturoitu kysymys, yhden
vastauksen monivalintakysymys.

6.Mihin aikaan herdit keskiméérin
arkisin?

a)Ennen klo 6.30.
b)Klo 6.30-7.00.
¢)Klo 7.00-7.30.
d)Klo 7.30-8.00.
¢)Klo 8.00-8.30.
fHKlo 8.30-9.00
2)Klo 9.00 jalkeen.

Strukturoitu kysymys, yhden
vastauksen monivalintakysymys.

7 .Mihin aikaan herdat keskiméérin
viikonloppuisin?

a)Ennen klo 7.00.
b)Klo 7.00-8.00.
¢)Klo 8.00-9.00.
d)Klo 9.00-10.00.
¢)10.00-11.00
f)Klo 11.00 jélkeen.

Strukturoitu kysymys, yhden
vastauksen monivalintakysymys.

8.Mitd mieltd olet dlylaitteen
kaytostd ennen
nukkumaanmenoa? Alylaitteen
kaytto. ...

-auttaa minua rentoutumaan.
-vaikeuttaa unen saantiani.

-helpottaa minua padseméain
uneen.

1=eri mieltid

2=jokseenkin eri mieltd

3=en o0saa sanoa

4=jokseenkin samaa mielti

S5=samaa mieltd

Matriisikysymys, Likert-
asteikkokysymys.
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-heikentdd yountani.
-pidentdd nukahtamistani.

-lisdd herdilyéni Gisin.

9.Lue jokainen seuraavista
vaittdmistd huolellisesti. Valitse
vaihtoehto, joka kuvaa
toimintaasi.

Viittamat:

-Koen, ettd on vaikeaa laittaa
dlylaite pois ennen
nukkumaanmenoa.

-Laitan élylaitteen pois oma-
aloitteellisesti ennen
nukkumaanmenoa.

-Arkisin kédytén élylaitetta
sdngyssini ennen
nukkumaanmenoa.

-Viikonloppuisin kédytin dlylaitetta
sdngyssini ennen
nukkumaanmenoa.

-Aamulla ensimmadisend katson
dlylaitteeni ilmoitukset (viestit,
snapchat, whatsapp...)

-Minulla on univaikeuksia eli
minun on haastavaa saada unta ja
nukkua.

-Koen viasymystd aamuisin, jos
olen kdyttanyt dlylaitetta ennen
nukkumaanmeoa.

-Jos herédin kesken yduneni, otan
dlylaitteen esille.

1=ei koskaan
2=harvoin
3=joskus
4=usein

5=aina

Kysymysmatriisi,
arviointiasteikkokysymys.

10.Mité teet dlylaitteella, jos
heréit kesken y6unesi?

-En heriile kesken y6unta.

-Katson kelloa ja kdyn nukkumaan
uudelleen.

-Vastaan viesteihin.
-Selaan internettia.
-Pelaan.

-Jotain muuta, mitd?

Strukturoitu kysymys,
monivalinta.
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11.Mité mieltd olet seuraavista
dlylaitteisiin ja uneen liittyvista
véittdmistd? Valitse jokaisen
véittdman kohdalla vaihtoehdoista
1-5 vaihtoehto, joka kuvaa sinua.

Viittamat:

-En malta kdydd nukkumaan, jos
kaytan alylaitetta sdngysséni.

-Minulla on kotona sdintdja
liittyen &lylaitteiden kéyttoon
ennen nukkumaanmenoa.

-Tiedan, miten dlylaitteen kayttd
vaikuttaa uneen.

-Haluaisin tietdd enemmén
dlylaitteen vaikutuksista uneen.

-Nukun omasta mielestini
tarpeeksi.

-Alylaitteen kiyttd ennen
nukkumaanmenoa ei vaikuta
minuun milldén tavalla.

1=eri mieltd

2=jokseenkin eri mieltd
3=en osaa sanoa
4=jokseenkin samaa mieltd

5=samaa mieltd

Matriisikysymys, Likert-
asteikkokysymys.

12.Kuinka usein dlylaitteen kéyttd
ennen nukkumaanmenoa sdngyssa
aiheuttaa sinulle...

-Ahdistusta

-Padnsarkya

-Silmien rasitusta/visymysta
-Piristymista (ei endé vasytd)
-Stressid

-Pelkoa

-Surua

-Visymysti

-Iloa

1=ei koskaan
2=harvoin
3=joskus
4=usein

5=aina

Kysymysmatriisi,
arviointiasteikkokysymys.
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4.4 Tutkimushenkilot

Madrdllinen tutkimus pyrkii selittimdédn ja kuvailemaan kohteena olevia ilmioitd
jarjestelmallisten havaintojen avulla. Mittauksen kohteita eli empiirisen havainnoinnin kohteita
voidaan kutsua havaintoyksikoiksi. (KvantiMOTV, 2003.) Kvantitatiivista tutkimusta
edellyttdd riittdvd maara havaintoyksikoité, jonka vuoksi kohdejoukon tulee olla riittdvén suuri.
Syynd tdlle on tulosten luotettavuus, jotta tulokset voidaan siirtdd koskemaan koko
perusjoukkoa. (Kananen, 2008, 10.) Perusjoukolla tarkoitetaan joukkoa, johon tutkimus
kohdistuu (Heikkild, 2014, 279). Tutkimuksen perusjoukkona ovat kuudesluokkalaiset
peruskoululaiset oppilaat Vantaan kaupungin peruskoulusta, jotka iéltdén ovat 12—13-vuotiaita.
Tutkimuksen perusjoukko valikoitui sattumanvaraisesti Eteld-Suomen alueelta. Tutkimukseen

osallistui 55 oppilasta (N=55).

4.5 Aineiston analyysi

Aloitin aineiston analyysin tutustumalla ensimmadiseksi aineistoon. Tutustuin aineistoon
tarkastelemalla frekvenssi -taulukoita ja kuvia aineistosta. Analysoin kvantitatiivisen aineiston
numeeriseen muotoon kuvioiden ja taulukoiden avulla. Tallainen analysointi on tyypillistd
kvantitatiivisen aineiston kanssa. Analyysissa kéytettiin kvantitatiiviselle tutkimusaineistolle
yleisesti ja tavanomaisesti hyvéksyttyjd analyysimenetelmid. Aloitin aineiston analyysin
koodaamalla kyselylomakkeiden vastaukset SPSS-ohjelmaan. Toteutin kyselylomakkeen
sdahkdisesti Webropolissa. Webropol -ohjelma siirsi automaattisesti aineiston SPSS-ohjelmaan
analysoitavaksi. Otin jokaisesta kyselylomakkeen kysymyksestini frekvenssitaulukot ja

katsoin, ettd informaatio SPSS- ohjelman ja Webropol -ohjelman vililld on vélittynyt oikein.

Ensimmadiseen tutkimuskysymykseen: “Minkdlaisia ovat kuudesluokkalaisten unitottumukset
ja dlylaitteiden kdayttotottumukset?” vastasin frekvenssitaulukoiden informaation ja Word -
tiedostossa rakennettujen kuvien ja taulukoiden perusteella. Tarkastelin ja analysoin tuloksia
seuraavista ndkokulmista: dlylaitteiden kdytto sdngyssd ennen nukkumaanmenoa, dlylaitteiden
kéyttd ennen nukkumaanmenoa, dlylaitteiden kéyttotarkoitus, nukkumaanmenoaika arkisin ja
viikonloppuisin, herddminen arkisin ja viikonloppuisin, oppilaan mielipide dlylaitteiden

kdytostd ennen nukkumaanmenoa, oppilaan arvio omasta toiminnasta dlylaitteen suhteen ennen



31

nukkumaanmenoa, dlylaitteen kédyttd kesken younen, oppilaan mielipide dlylaitteista ja unesta

sekd dlylaitteen kdyton seuraukset. Esittelen tuloksia ndiden ndkokulmien pohjalta.

Toiseen tutkimuskysymykseen: “Minkdlainen yhteys on kuudesluokkalaisten unitottumuksilla
ja dlylaitteiden kdytolld?” vastasin boxplot -kuvien avulla. Ennen boxplot -kuvien
toteuttamista tarkastelin aineistoa toteuttamalla faktorianalyyseja ja reliabiliteettianalyysejé,
joiden pohjalta rakensin summamuuttujia. Ensimméiinen summamuuttuja késitteli
kuudesluokkalaisten mielipidetta édlylaitteen kéyton vaikutuksesta uneen. Toteutin oppilaiden
mielipiteistd dlylaitteiden kdyttéd kohtaan ennen nukkumaanmenoa faktorianalyysin (Ziite 5).
Faktorianalyysissa muuttujajoukko tiivistetiin muutamaksi faktoriksi eli toisin sanoen
piilomuuttujiksi (Heikkild, 2014, 276). Pyrkimyksend faktorianalyysissd on havaita
havaintoyksikdn ominaisuuksia kuvaavasta muuttujajoukosta piilevid yhdenmukaisuuksia eli
faktoreita. Taustalla vaikuttaa ajatus siitd, ettd tiettyjd havaintoyksikkdjen ominaisuuksia ei
kyetd havainnoimaan suoraviivaisesti, vaan niistd saadaan ainoastaan epasuoraa tietoa. Faktori
kisitetddn erddnlaisena hypoteettisena konstruktiona. Havaittujen muuttujien avulla voidaan

ainoastaan paitelld faktorien olemassaolo. (KvantiMOTYV, Faktorianalyysi.)

Tuloksena oli kaksi faktoria. Ensimmdiisessd faktorissa eniten latauksia saivat seuraavat
vaittdmat: lisdd herdilyd oisin, heikentdd younta ja vaikeuttaa unen saantia. Toisin sanoen
dlylaitteen kédyton negatiivisia vaikutuksia uneen. Toiseen faktoriin latautuivat seuraavat
véittdmait: helpottaa uneen pddsemisti ja auttaa rentoutumaan eli dlylaitteen positiivisia
vaikutuksia ~ uneen.  Faktorianalyysin  jdlkeen  toteutin  reliabiliteettianalyysin.
Reliabiliteettianalyysista tuloksena saadaan Cronbachin alfakerroin, joka kertoo kannattaako
summamuuttujaa rakentaa. Faktori yksi sai Cronbachin alfan suuruudeksi ,700 ja faktori kaksi
sai arvon ,748. Cronbachin alfat on nihtédvilld liitteissd (/iite 7). Kummatkin arvot olivat
tarpeeksi suuria summamuuttujan muodostamiselle. Tdmédn seurauksena toteutin kaksi
summamuuttujaa: dlylaitteen kédyton negatiivinen vaikutus uneen ja dlylaitteen kéyton
positiivinen vaikutus uneen. Viite “pidentdd nukahtamista” jdi kokonaan pois, silléd se pienensi
huomattavasti Cronbachin alfaa. Témin jdlkeen toteutin boxplot -kuvan tarkastelemalla
dlylaitteen kéyton vaikutuksia uneen suhteessa dlylaitteen kdyton méédrddn ennen

nukkumaanmenoa.

Toteutin vield kolmannen summamuuttujan liittyen élylaitteen kdyton negatiivisiin seurauksiin
ja tunteisiin. Toteutin faktorianalyysin (Ziite 6) oppilaiden tunteista ja seurauksista dlylaitteen

kdyton seurauksena ennen nukkumaanmenoa. Faktorianalyysin perusteella rakensin yhden
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summamuuttujan, johon eniten latauksia saivat seuraavat tunteet/seuraukset: ahdistus,
pddnsdrky, suru, stressi ja pelko. Taman jdlkeen toteutin reliabiliteettianalyysin, jonka
seurauksena Cronbachin alfakerroin sai arvon ,793 (liite §). Cronbachin alfakerroin oli
tarpeeksi suuri summamuuttujan muodostamiselle. Témin jilkeen toteutin boxplot -kuvan
tarkastelemalla &lylaitteen kédyton negatiivisia tunteita ja seurauksia suhteessa dlylaitteen

kdyton madrddn ennen nukkumaanmenoa.
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S TUTKIMUSTULOKSET

5.1 Kuudesluokkalaisten unitottumukset ja ilylaitteiden kiyttotottumukset

Ensimmadiseen tutkimuskysymykseen: “Millaisia ovat kuudesluokkalaisten unitottumukset ja
dlylaitteiden kdyttotottumukset? vastaan seuraavista ndkokulmista: édlylaitteiden kaytto
sdngyssd ennen nukkumaanmenoa, dlylaitteiden kdytté ennen nukkumaanmenoa, dlylaitteiden
kayttotarkoitus, nukkumaanmenoaika arkisin ja viikonloppuisin, herddminen arkisin ja
viikonloppuisin, oppilaan mielipide élylaitteiden kdytostd ennen nukkumaanmenoa, oppilaan
arvio omasta toiminnasta &lylaitteen suhteen ennen nukkumaanmenoa, dlylaitteen kaytto
kesken younen, oppilaan mielipide dlylaitteista ja unesta seké dlylaitteen kdyton seuraukset.
Monet kysymysmatriisit vastaavat samaan aikaan oppilaan unitottumuksiin seki

dlylaitteenkiyttotottumuksiin.

Alylaitteiden kiiytté singyssd ennen nukkumaanmenoa

Tutkimuksessani kdy ilmi, ettd suurin osa vastaajista kdyttdd &lylaitetta sdngyssd ennen
nukkumaanmenoa. Vastaajista 13 % ei kiytd mitddn dlylaitetta séngyssd ennen
nukkumaanmenoa. Vastaajista 22 9% kidyttdd élylaitetta alle 15 minuuttia ennen
nukkumaanmenoa ja 29 % vastaajista kdyttaa dlylaitetta 15 minuuttia — 30 minuuttia ennen
nukkumaanmenoa. 30 minuuttia — 1 tunnin dlylaitetta kéytti vastaajista 16 % ennen
nukkumaanmenoa ja yli 1 tunnin &lylaitetta kaytti 20 % vastaajista. Voidaan todeta, ettd
prosentit jakautuvat melko tasaisesti vastaajien kesken koskien élylaitteen kdyttod ennen
nukkumaanmenoa. Suurin osa élylaitetta kéyttavistd oppilaista kéyttda dlylaitetta 15 minuuttia

— 30 minuuttia ennen nukkumaanmenoa séngyssa.
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M En kdyta mitdan alylaitetta
Alle 15 min

¥ 15 min - 30 min

H30min-1h

mYli1h

Kuva 2 Alylaitteiden kéytto séngysséd ennen nukkumaanmenoa.

Alylaitteiden kéiytté ennen nukkumaanmenoa

Oppilaiden ilylaitteiden kayttod tarkastellessa voidaan todeta, ettd puhelin nousee tuloksissa
kéytetyimmaksi alylaitteeksi, jota kiytetddn ennen nukkumaanmenoa. Tietokonetta ja
pelikonsolia kdytetdén oppilaiden keskuudessa ennen nukkumaanmenoa, mutta kuitenkin
huomattavasti vdhemmén verrattuna puhelimen kéyttoon ennen nukkumaanmenoa.
Pelikonsolia kdytetddn hieman enemmén kuin tietokonetta ennen nukkumaanmenoa. Osa

oppilaista vastasi kysymykseen “Jotain muuta”, joka tarkoitti tabletin kdyttamista.

Jotain muuta

Tietokone

Pelikonsoli = Kylld

Ei

Puhelin

En kayta mitaan alylaitetta ennen
nukkumaanmenoa

0% 20% 40% 60% 80% 100 %

Kuva 3 Alylaitteiden kéytté ennen nukkumaanmenoa
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Alylaitteiden kiiyttétarkoitus

Tutkimuksessa kdy ilmi, ettd suurin osa oppilaista kdyttdd dlylaitetta musiikin kuunteluun
ennen nukkumaanmenoa. Vastaajista 30 % ei kéytd koskaan &lylaitetta musiikin kuunteluun
ennen nukkumaanmenoa. Vastaajista 70 % kayttdd dlylaitetta musiikin kuunteluun harvoin,
joskus, usein tai aina. Suurin osa 70 % vastaajasta kdyttdd élylaitetta musiikin kuunteluun
harvoin tai joskus. Hyvin pieni osa vastaajista kéyttdd dlylaitetta musiikin kuunteluun aina.
Vastaajista suurin osa ei kéytd koskaan dlylaitetta podcastien kuunteluun ennen
nukkumaanmenoa. Vastaajista 30 % kayttda dlylaitetta podcastien kuunteluun harvoin (16 %),

joskus (7 %), usein (4 %) tai aina (2 %).

Vastaajista 85 % kayttdd dlylaitetta internetissd surffaamiseen ennen nukkumaanmenoa aina
(27 %), usein (25 %), joskus (24 %) ja harvoin (6 %). Alylaitetta internetissi surffaamiseen ei

kédytd vastaajista 15 % ennen nukkumaanmenoa.

Tietokoneella pelaamiseen dlylaitetta ennen nukkumaanmenoa kéyttaa vastaajista 31 %. Suurin
osa vastaajista (69 %) ei kidytd tietokonetta ennen nukkumaanmenoa. Pelikonsolilla
pelaamiseen édlylaitetta kiyttdd vastaajista 48 %. Vastaajista 52 % ei kdytéd koskaan pelikonsolia

ennen nukkumaanmenoa.

Kavereille juttelemiseen édlylaitetta kdyttdd vastaajista 91 %. Vastaajista dlylaitetta kavereille
juttelemiseen aina kéyttad 27 %, usein 24 %, joskus 20 % ja harvoin 15 %. Vastaajista 9 % ei

kaytd koskaan élylaitetta kavereille juttelemiseen.

Alylaitetta lukemiseen eli e-kirjojen lukemiseen kilytti vastaajista 44 %. Vastaajista aina kiytti
2 %, usein 6 %, joskus 9 % ja harvoin 22 %. Vastaajista 56 % ei kdyttanyt koskaan dlylaitetta

lukemiseen ennen nukkumaanmenoa.

Vastaajista 7 % kaytti dlylaitetta johonkin muuhun kayttdtarkoitukseen, mitd listalla oli.
Alylaitetta kilytettiin striimien katseluun, joka voidaan luokitella internetissi surffaamiseen,

silld striimeja katsotaan internetin vélityksella.

Kokonaisuudessaan voidaan todeta, ettd suurin osa vastaajista kéyttdd &lylaitetta ennen
nukkumaanmenoa kavereille juttelemiseen ja internetissd surffaamiseen. Véhiten édlylaitetta

kéytetddn podcastien kuunteluun seké tietokoneella pelaamiseen ennen nukkumaanmenoa.
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Johonkin muuhun
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Kavereille jutteleminen
M En koskaan

Pelaaminen pelikonsolilla = Harvoin
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Podcastien kuuntelu

Musiikin kuuntelu
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Kuva 4 Alylaitteen kéytté singysséd seuraaviin tarkoituksiin.

Nukkumaanmenoaika arkisin

Vastaajista 58 % kdy nukkumaan arkisin klo 21.00-22.30 vélisend aikana. Vastaajista 24 %
kdy nukkumaan arkisin klo 22.30 jéilkeen ja 18 % vastaajista kdy nukkumaan klo 20-21
vilisend aikana. Voidaan todeta, ettd vastaajista suurin osa kiy nukkumaan arkisin klo 21.00-

22.30 valisend aikana.

EKlo20-21

HKlo 21.00-22.30

Klo 22.30 jalkeen

Kuva 5 Nukkumaanmeno arkisin.
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Nukkumaanmenoaika viikonloppuisin

Vastaajista 11 % kéy viikonloppuisin nukkumaan klo 20-22 vilisend aikana ja vastaajista 33
% kdy nukkumaan klo 22-23 vilisend aikana. Vastaajista 56 % kdy nukkumaan
viikonloppuisin klo 23 jilkeen. Voidaan todeta, ettd suurin osa vastaajista kdy nukkumaan

viikonloppuisin klo 23 jilkeen.

m Klo 20-22
M Klo 22-23

Klo 23 jalkeen

Kuva 6 Nukkumaanmeno viikonloppuisin.

Tekemalld vertailua kuudesluokkalaisten vastaajien nukkumaanmenoajoista viikonlopun ja
arkipdivien vélilli voidaan todeta, ettd kuudesluokkalaiset vastaajat kédyvdt arkisin

padsdantoisesti nukkumaan aikaisemmin kuin verrattuna viikonloppuun.

Herddminen arkisin

Vastaajista 13 % herdd arkisin klo 7.30 jilkeen ja 34 % vastaajista herdd klo 7.00—7.30 vélisend

aikana. Hieman yli puolet vastaajista (56 %) herai arkisin ennen klo 7.00.
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M Ennen klo 7.00

m Klo 7.00-7.30

Klo 7.30 jalkeen

Kuva 7 Herddminen arkisin.

Herddminen viikonloppuisin

Vastaajista 13 % herdi viikonloppuisin ennen klo 8.00 ja 23 % vastaajista herdd klo 8-9 vililla
viikonloppuisin. Vastaajista 22 % herdéd viikonloppuisin klo 9-10 vililld. Vastaajista 42 %
herdd viikonloppuisin klo 10 jilkeen. Voidaan todeta, ettd viikonloppuisin herdédminen ajoittuu

suurimmalla osalla vastaajista klo 8 eteenpédin melko tasaisesti.

H Ennen klo 8.00
H Klo 8-9
m Klo 9-10

Klo 10 jalkeen

Kuva 8 Herddminen viikonloppuisin.
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Tekemélld vertailua kuudesluokkalaisten vastaajien herddamisestd arkisin ja viikonloppuisin,
voidaan todeta, ettd arkisin vastaajat herddvidt keskimddrin aikaisemmin verrattuna

herdamiseen viikonloppuisin.

Oppilaan mielipide dlylaitteiden kdytostd ennen nukkumaanmenoa

Vastaajista 9 % oli sitd mieltd, ettd dlylaitteen kéyttd ennen nukkumaanmenoa lisdd herdilya
Oisin. Vastaajista 16 % ei osannut sanoa mielipidettd asiaan ja suurin osa vastaajista eli 75 %
oli eri mieltd véitteen kanssa eli élylaitteen kdyttd heiddn mielestdnsi ei lisdéd herdilyd Oisin.
Vastaajista 25 % oli sitd mieltd, ettd dlylaitteen kdyttd pidentdd nukahtamista eli vastaaja kdy
myOhemmin nukkumaan, kun viettdd aikaansa dlylaitteella ennen nukkumaanmenoa.
Vastaajista 38 % oli eri mieltd eli dlylaitteen kaytto ei pidennd nukahtamista ja 36 % vastaajista

el osannut sanoa mielipidetta.

Vastaajista suurin osa (62 %) oli sitd mielti, ettd dlylaitteen kdyttd ennen nukkumaanmenoa ei
heikennd younta. Kun taas 20 % vastaajista oli sitd mieltd, ettd dlylaitteen kdyttd ennen
nukkumaanmenoa heikentdd ydunta. Vastaajista 18% ei osannut sanoa mielipidettdnsa.
Vastaajista 36 % oli sitd mieltd, ettd dlylaitteen kéyttd helpottaa padseméddn uneen ennen
nukkumaanmenoa. Kuitenkin suurin osa vastaajista (42 %) oli sitd mieltd, ettd dlylaitteen

kéytto ei helpota pddsemddn uneen. Vastaajista 22 % ei osannut sanoa mielipidettd asiaan.

Kuudesluokkalaisista vastaajista 60 % oli sitd mieltd, ettd &lylaitteen kdyttd ennen
nukkumaanmenoa ei vaikeutta unen saantia. Kun taas 22 % oli sitd mieltd, ettd dlylaitteen
kayttd vaikeuttaa unen saantia ennen nukkumaanmenoa. Vastaajista 18 % ei osannut vastata
kysymykseen. Vastaajista 40 % oli sitd mieltd, ettd élylaite auttaa rentoutumaan ennen
nukkumaanmenoa ja 38 % oli sitd mieltd, ettd &lylaite ei auta rentoutumaan ennen
nukkumaanmenoa. Vastaajista 22 % ei osannut vastata kysymykseen. Voidaan todeta, ettd

vastaajien mielipiteet jakautuivat melko tasaisesti rentoutumisen suhteen.
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Lisaa herailya disin

Pidentda nukahtamistani

Heikentda yountani -
M Eri mieltd

En osaa sanoa

Helpottaa minua padsemaan uneen R
P P W Samaa mielta

Vaikeuttaa unen saantiani

Auttaa minua rentoutumaan

0% 20% 40 % 60% 80% 100 %

Kuva 9 Oppilaan mielipide dlylaitteen kdytostd ennen nukkumaanmenoa.

Oppilaan arvio omasta toiminnasta dlylaitteen suhteen ennen nukkumaanmenoa

Kuudesluokkalaisista vastaajista suurin osa (57 %) ei koskaan koe aamuisin visymystd, jos on
kayttanyt dlylaitetta ennen nukkumaanmenoa. Vastaajista noin 26 % kokee aamuisin harvoin
vasymystd, 8 % kokee joskus visymystd, 2 % kokee usein visymysti ja 8 % kokee visymysta
aina, jos on kayttinyt dlylaitetta ennen nukkumaanmenoa. Vastaajista suurin osa (42 %) katsoo
aamulla ensimmadisend dlylaitteen ilmoitukset eli esimerkiksi viestit eri sovelluksissa.
Vastaajista noin 19 % katsoo ilmoitukset usein, 10 % katsoo ilmoitukset joskus ja 17 % katsoo
ilmoitukset harvoin ensimmaéisend aamulla. [Imoituksia ensimmaiisend aamulla ei koskaan

katso vastaajista 13 %.

Arkisin élylaitetta singyssd ennen nukkumaanmenoa kéyttié vastaajista 38 % aina. Vastaajista
27 % kayttaa dlylaitetta usein, 10 % vastaajista kdyttdd harvoin ja 15 % vastaajista ei kdytad
koskaan élylaitetta sdngyssd arkisin. Viikonloppuisin dlylaitetta sdngyssd ennen
nukkumaanmenoa kiyttdd vastaajista 53 % aina. Vastaajista 13 % kayttdd usein, 15 %

vastaajista kdyttia joskus ja harvoin kayttda 10 % vastaajista. Vastaajista 10 % ei kdytd koskaan



41

dlylaitetta singyssd ennen nukkumaanmenoa. Voidaan todeta, ettd dlylaitteen kayttd sdngysséi

ennen nukkumaanmenoa on huomattavasti yleisempéé viikonloppuisin kuin arkisin.

Vastaajista 34 % oli sitd mieltd, ettd &lylaitteen laittaminen pois ennen nukkumaanmenoa ei
koskaan ole vaikeaa. Vastaajista 30 % oli sitd mieltd, ettd dlylaitteen laittaminen pois on
harvoin vaikeaa ja 23 % vastaajista oli sitd mielti, ettd édlylaitteen laittaminen pois on joskus
vaikeaa. Alylaitteen pois laittaminen on usein vaikeaa vastaajista 6 %:lle. Vastaajista 8 % oli
sitd mieltd, ettd &lylaitteen laittaminen pois on aina vaikeaa ennen nukkumaanmenoa.
Vastaajien mielipiteet jakautuivat melko tasaisesti dlylaiteen pois laittamisen suhteen. Yleisinta
oli kuitenkin, ettd dlylaite ei ollut vaikea laittaa pois sek élylaite oli harvoin tai joskus vaikea
laittaa pois. Suurimmalle osalle dlylaitteen pois laittaminen ennen nukkumaanmenoa ei aiheuta
ongelmia. Vastaajista 45 % eli melkein puolet laittaa oma-aloitteellisesti dlylaitteen pois ennen
nukkumaanmenoa. Vastaajista 25 % laittaa usein dlylaitteen pois oma-aloitteellisesti ja 11 %
vastaajista laittaa &lylaitteen pois oma-aloitteellisesti joskus. Noin 6 % vastaajista laittaa
dlylaitteen pois oma-aloitteellisesti harvoin ja 13 % vastaajista ei koskaan laita oma-
aloitteellisesti &lylaitetta pois ennen nukkumaanmenoa. Voidaan todeta, ettd suurin osa

vastaajista laittaa oma-aloitteellisesti yleensé dlylaitteen pois ennen nukkumaanmenoa.

Koen aamuisin vasymystd, jos olen kdyttanyt
dlylaitetta ennen nukkumaanmenoa

Arkisin kaytan alylaitetta sdngyssani ennen
nukkumaanmenoa

Aamulla ensimmaiisend katson alylaitteeni M En koskaan

ilmoitukset

Harvoin
W Joskus
Viikonloppuisin kdytdn alylaitetta sangyssani .
ennen nukkumaanmenoa B Usein
W Aina

Koen, etta on vaikeaa laittaa alylaite pois ennen
nukkumaanmenoa

Laitan alylaitteen pois oma-aloitteellisesti ennen
nukkumaanmenoa

aQ .

0 20% 40% 60% 80% 100 %

Kuva 10 Oppilaan oma arvio omasta toiminnasta dlylaitteen suhteen ennen nukkumaanmenoa.
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Alylaitteen kiiytté kesken younen

Kuudesluokkalaisista vastaajista suurin osa (58 %) ei heriile kesken younen. Vastaajista 42 %
herdilee kesken younen. Vastaajista 4 % vastaa viesteihin dlylaiteella ja 6 % pelaa élylaitteella,
jos herdd kesken younen. Suurin osa vastaajista (58 %), jotka herddvét kesken younen katsova
kelloa ja kdyvat nukkumaan uudelleen. Vastaajista 8 % teki dlylaitteella jotain muuta, jos herési
kesken younen. Vastaajat vastasivat avoimeen kysymykseen, ettd katsovat YouTubea tai
striimejd. Ndmd voidaan luokitella internetin selaamiseen, silldi ne toimivat internetin

vilityksell4.

Jotain muuta
Pelaan
Katson kelloa ja kdyn nukkumaan uudelleen
Ei
Vastaan viesteihin Kylla
Selaaninternettia

En herdile kesken younta

0% 20% 40% 60% 80% 100 %

Kuva 11 Alylaitteen kéytté kesken yéunen.

Oppilaan mielipide dlylaitteista ja unesta

Kuudesluokkalaisista vastaajista 62 % on sitd mieltd, ettd &lylaitteen kéyttd ennen
nukkumaanmenoa ei vaikuta millddn tavalla itseensd. Vastaajista 19 % ei osannut sanoa ja 19
% vastaajista oli sitd mieltd, ettd dlylaitteen kéytto vaikuttaa itseensd ennen nukkumaanmenoa.
Vastaajista 58 % tiesi, miten dlylaitteen kdytto vaikuttaa uneen. Vastaajista 17 % oli sitd mieltd,
ettd ei tiedd, miten dlylaitteen kayttd vaikuttaa uneen ja 25 % vastaajista ei osannut sanoa

mielipidetta.

Vastaajista suurin osa (56 %) ei halua tietdd enemmén dlylaitteen vaikutuksista. 17 %

vastaajista haluaisi tietid enemmén é&lylaitteen vaikutuksista ja 30 % ei osannut sanoa
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mielipidettd asiaan. Suurin osa vastaajista (79 %) nukkuu omasta mielestddn tarpeeksi.
Vastaajista 8 % oli sitd mieltd, ettd ei omasta mielestddn nuku tarpeeksi ja 13 % ei osannut

vastata tdhén.

Alylaitteiden kyttoon liittyvid sddntdji oli vastaajista hieman alle puolella (48 %). Vastaajista
33 % oli sitd mieltd, ettd kotona ei ole sddntdjd liittyen é&lylaitteiden kéyttoon ennen
nukkumaanmenoa ja vastaajista 19 % ei osannut vastata kysymykseen. Suurin osa vastaajista
(69 %) oli sitd mieltd, ettd he malttavat kdydd nukkumaan, jos kéyttivit dlylaitetta singyssa.
Vastaajista 14 % oli sitd mieltd, ettd he eivdt malta kdyda nukkumaan, jos kayttivit élylaitetta

sdangyssd. Kysymykseen ei osannut vastata vastaajista 17 %.

Alylaitteen kiyttd ennen nukkumaanmenoa ei
vaikuta minuun milldan tavalla

Tiedan, miten alylaitteen kaytto vaikuttaa
uneen

Haluaisin tietdd enemman alylaitteen

vaikutuksista uneen M Eri mielta

. .. . En osaa sanoa
Nukun omasta mielestani tarpeeksi

B Samaa mielta
Minulla on kotona saantoja liittyen dlylaitteiden
kdyttdon ennen nukkumaanmenoa

En malta kdyda nukkumaan, jos kaytan
alylaitetta sdngyssani

0% 20% 40 % 60% 80% 100 %

Kuva 12 Oppilaan mielipide dlylaitteista ja unesta.

Alylaitteen kiyton seuraukset

Vastaajista suurimmalle osalle (43 %) élylaitteen kéyttd sdngyssd ennen nukkumaanmenoa
tuottaa iloa. Vastaajista 32 %:lle joskus élylaitteen kaytto tuottaa iloa ja 25 %:lle vastaajista
dlylaitteen kéytto ei koskaan tuota iloa. Vastaajista 68 %:lle dlylaitteen
kayttd tuottaa vdsymystd usein tai joskus. Vastaajista 32 %:lle dlylaitteen kéyttd ei koskaan

aiheuta vasymysti. Suurimmalle osalle vastaajista (85 %:lle) dlylaitteen kéytto ei koskaan tuota
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surua ennen nukkumaanmenoa sidngyssd. Kun taas vastaajista 15 %:lle élylaitteen kiytto

tuottaa joskus tai usein surua.

Alylaitteen kiiyttd singyssi ennen nukkumaanmenoa ei koskaan aiheuta pelkoa vastaajista 95
%:lle eli huomattavasti suurimmalle osalle vastaajista. Vastaajista 6 %:lle dlylaitteen kéyttd
aiheuttaa joskus tai usein pelkoa ennen nukkumaanmenoa. Alylaitteen kiiyttd singyssi ennen
nukkumaanmenoa ei koskaan aiheuta stressid vastaajista 91 %:lle. Kun taas vastaajista 9 %
kokee stressid dlylaiteen kdytostd joskus tai usein ennen nukkumaanmenoa. Vastaajista 29 %
kokee piristymisté eli ei endd vasytd usein ja 47 % kokee piristymistd joskus dlylaitteen kdyton
seurauksena ennen nukkumaanmenoa. Vastaajista 32 % ei koskaan koe piristymisti kiyttidessa

dlylaitetta ennen nukkumaanmenoa.

Vastaajista vdhdn alle puolet ei koe silmien rasitusta tai vdsymystd dlylaitteen kéyton
seurauksena ennen nukkumaanmenoa. Vastaajista viahin yli puolet kokee silmien rasitusta tai
visymysti joskus tai usein. Alylaitteen kiyton seurauksena ennen nukkumaanmenoa
padnsarkyéd ei koskaan koe vastaajista 62 %. Kun taas joskus tai usein padnsirkya vastaajista
kokee 38 %. Ahdistusta dlylaitteen kdyton seurauksena kokee vastaajista joskus 17 %.
Vastaajista suurin osa (83 %) ei koe ahdistusta koskaan &lylaitteen kéyton seurauksena ennen

nukkumaanmenoa sdngyssa.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd suurin osa kuudesluokkalaisista vastaajista kokee

positiivisia tunteita dlylaitteen kdyton seurauksena ennen nukkumaanmenoa.

lloa

Vasymysta
suua |
Peikoa |
B Ei koskaan
stressiz | Josk
OsKUs
piristymist (ei enza vasys) [N B ...

Silmien rasitusta/vasymysta

Paansarky

Ahdistusta

0

=
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Kuva 13 Alylaitteen kdytén seuraukset.
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5.2 Kuudesluokkalaisten unitottumusten ja dlylaitteiden kiiyton vilinen yhteys

Seuraavaan  tutkimuskysymykseen:  “Minkdlainen  yhteys on  kuudesluokkalaisten
unitottumuksilla ja dlylaitteiden kdytolld?” vastaan summamuuttujien ja boxplot -kuvien
avulla, joiden avulla etsin yhteyksii ja kuvailen niitd. Toteutin kolme summamuuttujaa, jotka
kertovat kuudesluokkalaisten unitottumusten ja é&lylaitteiden kdyton vélisestd yhteydesta.
Summamuuttuja 1 kuvastaa dlylaitteen kéytdn positiivisia vaikutuksia uneen ja
summamuuttuja 2 kuvastaa dlylaitteen kdyton negatiivisia vaikutuksia uneen. Summamuuttuja

3 kuvastaa dlylaitteen kdyton negatiivisia seurauksia ja tunteita.

Summamuuttuja 1: Alylaitteen kéiyton positiiviset vaikutukset uneen

Kuudesluokkalaisista vastaajista 43 % kokee, ettd dlylaitteen kdytolld on vahén positiivisia
vaikutuksia uneen. Kun taas vastaajista 43 % kokee, ettd dlylaitteen kéytolld on paljon
positiivisia vaikutuksia uneen. Vastaajista 14 % ei osaa sanoa dlylaitteen kdyton vaikutuksista.
Voidaan todeta, ettd vastaajista saman verran on sitd mieltd, ettd édlylaitteen kaytolla on paljon

positiivisia vaikutuksia uneen kuin dlylaitteen kaytolla on vahén positiivisia vaikutuksia uneen.

® Vaikuttaa vahin

Vaikuttaa jonkin verran

Vaikuttaa paljon

Kuva 14 Summamuuttuja 1: Alylaitteen kéytén positiiviset vaikutukset uneen.
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Summamuuttuja 2: Alylaitteen kiiyton negatiiviset vaikutukset uneen

Voidaan todeta, ettid suurin osa (77 %) vastaajista kokee, ettd dlylaitteiden kaytolld on vihin
negatiivisia vaikutuksia uneen. Vastaajista 10 % ajattelee dlylaitteiden kdyton vaikuttavan
jonkin verran negatiivisesti uneen. Vastaajista 13 % kokee, ettd dlylaitteiden kdyttd ennen

nukkumaanmenoa vaikuttaa paljon negatiivisesti uneen.

m Vaikuttaa vahan
Vaikuttaa jonkin verran

Vaikuttaa paljon

Kuva 15 Alylaitteiden negatiivinen vaikutus uneen.

Summamuuttuja 3: Alylaitteen kéiyton negatiiviset seuraukset ja tunteet

Kuudesluokkalaisista vastaajista yli puolet (51 %) kokee vihéan élylaitteen kdyton negatiivisia
seurauksia ja tunteita ennen nukkumaanmenoa singyssé. Vastaajista 42 % kokee jonkin verran
negatiivisia seurauksia ja tunteita ja 7 % vastaajista kokee vdhédn negatiivisia seurauksiaja
tunteita ennen nukkumaanmenoa séngyssd. Voidaan todeta, ettd suurin osa vastaajista kokee

vahin negatiivisia seurauksia ja tunteita dlylaitteen kdytostd ennen nukkumaanmenoa.
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B Kokee vahan
m Kokee jonkin verran

Kokee paljon

Kuva 16 Summamuuttuja 3: Alylaitteen kéytén negatiiviset seuraukset ja tunteet.

Alylaitteen kiiyton positiivinen vaikutus uneen ilylaitteen kiiyton miirin suhteen ennen

nukkumaanmenoa

Seuraavana tarkastelen dlylaitteen kdyton positiivista vaikutusta uneen dlylaitteen kéyton

méiérdn suhteen ennen nukkumaanmenoa boxplot -kuvan avulla.

Voidaan todeta, ettd tarkastelemalla &dlylaitteen kdytdon positiivisia vaikutuksia uneen
dlylaitteen kdyton mddrin suhteen ennen nukkumaanmenoa niin vastaajat, jotka eivét kiytad
mitddn dlylaitetta kokevat, ettd dlylaitteen kdyttd vaikuttaa positiivisesti vdhin uneen.
Vastaajat, jotka kayttdvat dlylaitetta alle 15 minuuttia kokevat élylaitteen kdyton ennen
nukkumaanmenoa vaikuttavan jonkin verran positiivisesti uneen. Kuudesluokkalaiset
vastaajat, jotka kdyttavat dlylaitetta 15 minuuttia — 30 minuuttia ennen nukkumaanmenoa
sdngyssd kokevat, ettd dlylaitteen kdytté ennen nukkumaanmenoa vaikuttaa myds jonkin
verran positiivisesti uneen. Kuitenkin vastaajat, jotka kayttavéat dlylaitteita sdngyssd alle 15
minuuttia kokevat, ettd dlylaitteet vaikuttavat jonkin verran positiivisesti uneen enemmaén kuin

vastaajat, jotka kdyttavét dlylaitteita 15 minuuttia — 30 minuuttia ennen nukkumaanmenoa.

Vastaajat, jotka kdyttivét dlylaitetta 30 minuuttia — 1 tunnin ennen nukkumaanmenoa kokevat,

ettd dlylaitteen kiyttdminen sdngyssd ennen nukkumaanmenoa vaikuttaa paljon positiivisesti
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uneen. Vastaajat, jotka kéyttévat dlylaitteita yli 1 tunnin kokevat, ettd dlylaitteiden kdyttiminen
ennen nukkumaanmenoa vaikuttaa paljon positiivisesti uneen. Boxplot -kuvassa esiintyy myos

kaksi poikkeavaa havaintoa, jotka ndkyvét pisteind kuvassa.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd mitd kauemmin vastaaja kayttdd é&lylaitetta ennen

nukkumaanmenoa séngyssé, niin sitd enemman hdn kokee sen vaikuttavan positiivisesti uneen.
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Alylaitteen kaytté sdngyssd ennen nukkumaanmenoa

Kuva 17 Alylaitteen kdytén positiivinen vaikutus uneen dlylaitteen kéytén médrédn suhteen ennen nukkumaanmenoa.

Alylaitteen kiyton negatiivinen vaikutus uneen dlylaitteen kiyton méirin suhteen ennen
nukkumaanmenoa

Tarkastellessa dlylaitteen kdyton negatiivisia vaikutuksia uneen dlylaitteen kdyton miiridn
suhteen ennen nukkumaanmenoa niin vastaajat, jotka eivét kdytd mitddn dlylaitetta kokevat,
ettd dlylaitteen kdyttd vaikuttaa jonkin verran negatiivisesti uneen ennen nukkumaanmenoa.

Vastaajat, jotka kéyttivit alle 15 minuuttia dlylaitteita séngyssd kokevat, ettd dlylaitteen kéyttd
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vaikuttaa vidhédn negatiivisesti uneen kuten myos samoin vastaajat, jotka kayttavét dlylaitteita
15 minuuttia — 30 minuuttia ennen nukkumaanmenoa. Vastaajat, jotka kéyttévat dlylaitteita 15
minuuttia — 30 minuuttia ennen nukkumaanmenoa kokevat kuitenkin élylaitteen vaikuttavat
vihemmén uneen negatiivisesti verrattuna vastaajiin, jotka kayttdvét &lylaitetta ennen
nukkumaanmenoa alle 15 minuuttia. Vastaajat, jotka kéyttavit élylaitteita 30 minuuttia — 1
tunnin kokevat, ettd dlylaitteen kdyttdminen ennen nukkumaanmenoa vaikuttaa siltd valilti eli
ei vihin eikd paljon negatiivisesti uneen. Vastaajat, jotka kayttivét dlylaitetta yli 1 tunnin
kokevat, ettd dlylaitteen kayttd vaikuttaa vdahin negatiivisesti uneen. Boxplot -kuvassa on yksi

poikkeava havainto, joka esiintyy yhtena pisteend kuvassa.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd kuudesluokkalaiset vastaajat keskimédrin eivit koe
dlylaitteen kdyton vaikuttavat paljon uneen ennen nukkumaanmenoa. Vastaajat, jotka eivit

kaytd dlylaitteita kokevat eniten élylaitteen kdyton vaikuttavan negatiivisesti uneen.
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Alylaitteen kiyttd singyssi ennen nukkumaanmenoa

Kuva 18 Alylaitteen kdytén negatiivinen vaikutus uneen dlylaitteen kédytén mdédrdn suhteen ennen nukkumaanmenoa.
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Alylaitteen kiyton negatiiviset tunteet ja seuraukset suhteessa ilylaitteen kiyton
maariin

Seuraavaksi tarkastelen dlylaitteen kéyton negatiivisia seurauksia ja tunteita suhteessa
dlylaitteen kdyton midrddn. Voidaan todeta, ettd vastaajat kokevat hyvin vdhin negatiivisia
tunteita ja seurauksia dlylaitteen kdyton seurauksena ennen nukkumaanmenoa. Vastaajat, jotka
kéyttavat dlylaitetta yli 1 tunnin ennen nukkumaanmenoa kokevat negatiivisia seurauksia ja
tunteita dlylaitteiden kdyton seurauksena enemmén verrattuna muihin vastaajiin. Toisaalta
tdytyy huomioida, ettdi ndmékin vastaajat kokevat negatiivisia tunteita ja seurauksia vihén.

Boxplot -kuvassa on myds havaittavissa poikkeavia havaintoja useampi aineistosta.
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Alylaitteen kiyttd sdangyssa ennen nukkumaanmenoa

Kuva 19 Alylaitteen kiytén negatiiviset seuraukset ja tunteet suhteessa dlylaitteen kdytén médréédn ennen
nukkumaanmenoa.
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6 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

6.1 Tulosten yhteenvetoa

Tama tutkimus keskittyi tutkimaan kuudesluokkalaisten unitottumusten ja dlylaitteiden kiayton

vilistd yhteyttd. Tutkimuskysymyksina oli:

1.Minkdlaisia ovat kuudesluokkalaisten unitottumukset ja dlylaitteiden kdyttotottumukset?

2.Minkdlainen yhteys on kuudesluokkalaisten unitottumuksilla ja dlylaitteiden kéytollda?

Tutkimukseni vastasi asettamiini tutkimusongelmiin, jossa perehdyin kuudesluokkalaisten
unitottumuksiin ja &lylaitteiden kéyttotottumuksiin sekd niiden yhteyteen. Ensimmaéiseen
tutkimuskysymykseen sain vastauksia seuraavista nikokulmista: dlylaitteiden kéytto sangyssa
ennen nukkumaanmenoa, &lylaitteiden kéyttd ennen nukkumaanmenoa, &lylaitteiden
kéyttotarkoitus, nukkumaanmenoaika arkisin ja viikonloppuisin, herddminen arkisin ja
viikonloppuisin, oppilaan mielipide dlylaitteiden kdytdstd ennen nukkumaanmenoa, oppilaan
arvio omasta toiminnasta dlylaitteen suhteen ennen nukkumaanmenoa, élylaitteen kaytto
kesken younen, oppilaan mielipide dlylaitteista ja unesta sekd élylaitteen kdyton seuraukset.
Monet kysymysmatriisit tuloksissa vastasivat sekd oppilaan unitottumuksiin ettd dlylaitteen

kéyttotottumuksiin.

Ensimmadisessd nidkokulmassa tutkin dlylaitteiden kéyttod sdngyssd ennen nukkumaanmenoa.
Suurin osa vastaajista kdytti dlylaitteita ennen nukkumaanmenoa (kuva 1). Huomattavasti
suosituimpana dlylaitteena vastaajien keskuudessa oli puhelin, jota kéytettiin ennen
nukkumaanmenoa sidngyssd (kuva 2). Puhelinta kéytettiin kavereille juttelemiseen ja
internetissd surffaamiseen ennen nukkumaanmenoa (kuva 3). Vihiten élylaitetta kdytettiin

podcastien kuuntelemiseen, lukemiseen ja tietokoneella pelaamiseen.

Arkisin ja viikonloppuisin nukkumaanmenoajan sekd herddmisen suhteen oli havaittavissa

eroja. Arkisin suurin osa vastaajista kivi nukkumaan kello 21-22.30 viliseni aikana. Kun taas
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viikonloppuisin suurin osa vastaajista kdvi nukkumaan kello 23.00 jdlkeen. Arkisin vastaajat

herésivit suurimmilta osin ennen kello 7.00 ja viikonloppuisin kello 9.00—10.00.

Vastaajien mielipiteet dlylaitteiden kéytostd ennen nukkumaanmenoa jakautuivat melko
tasaisesti vastaajien kesken. Vastaajista suurempi osa oli sitd mieltd, ettd dlylaite auttaa
rentoutumaan ennen nukkumaanmenoa ja helpottaa padsemiin uneen. Kuudesluokkalaisten
vastaajien mielestd dlylaitteiden kiyttd ei heikennd unta tai vaikeuta unen saantia. Lisdksi
vastaajat olivat sitd mieltd, ettd dlylaitteen kdyttd ennen nukkumaanmenoa ei lisdd herdilyd
oOisin.

Tarkastellessa tuloksia liittyen oppilaan arvioon omasta toiminnasta élylaitteen suhteen ennen
nukkumaanmenoa voidaan todeta, ettd suurin osa vastaajista laittaa dlylaitteen pois oma-
aloitteellisesti ennen nukkumaanmenoa eikd koe, ettd &lylaitteen laittaminen pois olisi
haastavaa ennen nukkumaanmenoa. Vastaajat kéyttavét édlylaitetta hieman enemmaén
viikonloppuisin, kun verrataan tuloksia viikonlopun ja arkipéivien vililld. Vastaajista suurin
osa ei koskaan koe visymystd aamuisin, jos on kéyttanyt dlylaitetta ennen nukkumaanmenoa.
Useat vastaajat katsovat heti heréttydin aamulla ensimmaéisend dlylaitteen ilmoitukset, kdy ilmi

tuloksista.

Tuloksia tarkastellessa voidaan todeta, ettd suurin osa vastaajista ei herdile kesken ydunen.
Vastaajat, jotka herddvit kesken ydunen, katsovat padsidntoisesti puhelimesta kelloa ja kdyvét
takaisin nukkumaan. Tarkastellessa tuloksia oppilaan mielipiteistd liittyen élylaitteisiin ja
uneen voidaan todeta, ettd kuudesluokkalaiset nukkuvat omasta mielestddn riittdvasti seké
tietdvat, miten dlylaitteen kdyttd vaikuttaa uneen. Vastaajista noin neljds osa haluaisi tietda
enemmain &lylaitteen vaikutuksista uneen. Hieman yli puolella vastaajista on kotona sdéntdja
liittyen dlylaitteiden kdyttoon ennen nukkumaanmenoa. Liséksi voidaan todeta, ettd vastaajista

suurin osa malttaa kiydd nukkumaan, vaikka kayttia dlylaitetta sdngyssa.

Alylaitteiden kiiyton seurauksiin liittyen voidaan todeta, ettd suurin osa kuudesluokkalaisista
vastaajista kokee positiivisia tunteita, kuten iloa dlylaitteen kiyton seurauksena ennen
nukkumaanmenoa. Negatiivisia tunteita kuten surua, pelkoa, stressid ja ahdistusta ei koeta
dlylaitteen kdyton seurauksena ennen nukkumaanmenoa. Hyvin pieni osa vastaajista kokee
negatiivisia tunteita ennen nukkumaanmenoa, jos kiyttdd dlylaitetta singyssd. Alylaitteen
kayttd sdngyssa piristi suurinta osaa vastaajista usein tai joskus. Vastaajista myos suurempi osa

koki silmien rasitusta/visymystd joskus tai usein.
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Toiseen tutkimuskysymykseen vastatessa kaytin apuna faktorianalyysia,
reliabiliteettianalyysia, summamuuttujia ja boxplot -kuvia. Tulosten yhteenvetona voidaan
todeta, ettd mitd kauemmin vastaaja kayttia dlylaitetta ennen nukkumaanmenoa sdangyssé, niin
siti enemmin hidn kokee sen wvaikuttavan positiivisesti uneen. Voidaan todeta, etti
kuudesluokkalaiset vastaajat keskimédrin eivit koe dlylaitteen kdyton vaikuttavat paljon uneen
ennen nukkumaanmenoa. Vastaajat, jotka eivit kdytd dlylaitteita kokevat eniten dlylaitteen
kéyton vaikuttavan negatiivisesti uneen. Lisédksi tuloksista selvidd, ettd vastaajat kokevat hyvin
vdhdn negatiivisia tunteita ja seurauksia dlylaitteen kéyton seurauksena ennen

nukkumaanmenoa.

6.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen toteutuksessa tulee ottaa huomioon tutkimuksen kohteena olevat alaikiiset lapset,
jolloin huomioidaan vaadittavat erityisjarjestelyt. Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK)
on vuoden 2019 ohjeistuksessa maininnut, ettd lapsella tulee olla oikeus oman kehitystasonsa
mukaisesti vaikuttaa hinta koskeviin pdétoksiin ja asioithin. Tutkimuksen kohteena olevia tulee
informoida selkedsti, jotta he pystyvdt ymmairtdméidn, minkélaiseen tutkimukseen ovat
osallistumassa. (Korhonen, Kuula-Luumi & Spoof, 2019.) Lupa tutkimukseen osallistumisesta
tulee anoa alaikdisten tutkittavien huoltajilta. (Kuula-Luumi 2014). Alle 15-vuotiaan
tutkimukseen osallistumisesta pdattad huoltaja ensisijaisesti. Olen ottanut timédn huomioon
tehdessdni tutkimusta. Lihetin jokaisen oppilaan kotiin huoltajille tutkimuslupapyynnon (Ziite
3). Tutkimuslupapyynnossé kerron itsesténi, tutkimuksen tarkoituksesta ja sen toteutuksesta.
Otin selvdd vield ennen tutkimuslupapyynnén eteenpdin ldhetystd, millainen kéytanto

tutkimukseen osallistuvalla koululla on tutkimuslupien ja tiedottamisen suhteen.

Perusldhtokohtana ihmiseen kohdistuvassa tutkimuksessa on henkildiden luottamus tutkijoihin
ja tieteeseen. Luottamus sdilyy, kun tutkimuksiin osallistuvien henkildiden thmisarvoa ja
oikeuksia kunnioitetaan. Ihmisiin kohdistuvassa tutkimuksessa, tulee tutkijan noudattaa eettisia
periaatteita. Eettisten periaatteiden mukaan tutkijalla on velvollisuus kunnioittaa yksildiden
thmisarvoa sekd itsemddrddmisoikeutta. Tutkittavalla henkilolld on oikeus osallistua
vapaachtoisesti sekd kieltdytyd osallistumasta tutkimukseen. Tutkittava henkil6 voi keskeyttaa
osallistumisensa milloin tahansa ilman, ettd siitd koituu mitdan kielteisid seurauksia hénelle

itselleen. Keskeyttdmiselld tarkoitetaan tutkittavan henkilon oikeutta jattaytyd tutkimuksen tai
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sen vaiheen ulkopuolelle toistaiseksi tai viliaikaisesti. (Korhonen, Kuula-Luumi & Spoof,

2019.)

Tutkimuksen eettisiin periaatteisiin  kuuluu luottamuksellisuus. Jokaisella tutkimukseen
osallistuneella henkil6lld on oikeus anonymiteettiin. (Soininen, 1995, 129-130.) Olen
toteuttanut kyselylomakkeen tutkittaville henkildille tdysin anonyymina eli tutkittavien
henkil6llisyys ei ole tullut missédén vaiheessa tutkimuksen tekoa esille. Tdlloin tutkimuksesta
ei aiheutunut tutkimushenkil6ille riskejd, vahinkoja tai haittoja, mikd on eettisyyden kannalta
oleellista. Huomio tulee kiinnittdd my0s tutkimuksen erilaisiin lupiin sekd siithen, kuka
késittelee  hankittua  aineistoa  (Soininen, 1995, 129-130.). Olen ldhettényt
tutkimuslupapyynnén koulun rehtorille (Ziite 2) sekd kaupungille. Olen informoinut, ettd
aineistoa tulee késitteleméédn ainoastaan tutkija itse. Lisdksi luokanopettajia on tiedotettu

tutkimuksesta ja ohjeistettu (iite 4).

Tavoitteena tutkimuksen teossa on tuottaa luotettavaa ja oikeudenmukaista tietoa.
Tutkimuksen  teossa  luotettavuuden  arvioinnissa  kéytetddn  reliabiliteetti- ja
validiteettikdsitteitd, jotka molemmat tarkoittavat tutkimuksen luotettavuutta. (Kananen, 2008,
79.) Tutkimuksen teossa olen ottanut ndmd molemmat késitteet huomioon lédpi
tutkimusprosessin.  Seuraavaksi  késittelen  reliabiliteetti- ja  validiteettikésitettd

tutkimuksessani.

Tutkimuksen reliabiliteetti tarkoittaa tulosten tarkkuutta (Heikkild, 2014, 28). Tutkimuksen
toistettaessa saadaan samat tulokset ja kdytetty mittari tuottaa samat tutkimuksen tulokset eri
mittauskerroilla. Reliabiliteetista erotetaan kaksi osatekijdd: stabiliteetti ja konsistenssi. Téssé
tutkimuksessa ei ole mahdollista kiinnittdd huomiota stabiliteettikysymykseen eli ajallisuuteen,
silld uusintamittaukset eivdt ole mahdollisia téssd tilanteessa. Yhtendisyydelld eli
konsistenssilla tarkoitetaan sitd, ettd tutkimuksen mittarin osatekijdt mittaavat samaa kohdetta
tai asiaa. Konsistenssin mittarina voidaan kayttdd esimerkiksi Cronbachin alfakerrointa, joka
perustuu eri vdittdimien korrelaatioon. (Kananen, 2008, 80.) Tdssd tutkimuksessa olen kéyttanyt

konsistenssin mittarina Cronbachin alfakerrointa.

Reliabiliteetti ei takaa tutkimuksen validiteettia. Pétevyys eli validiteetti mittaa sitd, ettd
mitataanko oikeaa asiaa. Tutkimuksen mittari on validi, mikéli se mittaa oikeaa asiaa, mitd on
tarkoitus mitata. Tutkimuksen validiteetin varmistamiseksi tulee kayttdd oikeaa
tutkimusmenetelmad, oikeaa mittaria sekd mitata oikeita asioita. Validiteettia tarkastellaan

ulkoisesti ja sisdllollisesti. Ulkoinen validiteetti vaikuttaa tutkimuksesta saatujen tulosten
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yleistettdvyyteen. Otoksen vastatessa populaatiota, yleistettivyys on kunnossa.
Sisdltovaliditeetilla tarkoitetaan, ettd tutkimuksesta saadut tulokset ovat kaytetyistd muuttujista
seurausta. Talloin mittari tulee laatia yksityiskohtaisesti ja huolellisesti sekd madrittdd mittarin
osat tarkasti. (Kananen, 2008, 81-83.) Tutkimuksessani kyselylomakkeella kysyttiin

tutkimushenkiloiltd samaa asiaa, mutta eri tavalla, mika edistdé tutkimuksen validiteettia.

Tutkimuksen sisdistd validiutta pystytddn tarkastelemaan eri ndkokulmista, kuten
kriteerivalidius, sisdllon validius ja késitevalidius. Sisdllon validiteetin tarkastelussa
keskitetddin = huomio  tutkimuksessa  kidytettyjen  késitteiden  sekd  teorioiden
oikeudenmukaisuuteen. Tarkastelua keskitetddn lisdksi siihen, kattavatko kasitteet kyseisen
ilmion tarpeeksi laajasti. Tarkastellessa késitevalidiutta edetddn sisdllon analyysia pidemmaélle
ja tutkitaan yksittiisten késitteiden viélisid korrelaatioita. Tutkittaessa kriteerivalidiutta huomio
keskitetddn johonkin mittarilla saatuun arvoon ja verrataan sitd jollakin muulla mittarilla

mitattuun arvoon, joka esiintyy validiuden kriteerind. (Metsdmuuronen, 2009, 74.)

Seuraavaksi tarkastelen luotettavuutta tutkimustulosten ndkokulmasta. Useimmat
tutkimustuloksiin johtuvat virheet liittyvat kyselylomakkeen kysymysten muotoiluun. Ne
saattavat johtua siitd, ettd tutkimuksen tutkimushenkilo ei ymmarréd kysymysté tutkijan kanssa
samalla tavalla, jolloin seuraa vastausten vadristymistid. (Valli, 2018, 93.) Tarkastellessa
tutkimuksen tuloksia on aiheellista pitdd mielessd virheen mahdollisuus. Kyselylomakkeen
tdyttiminen toteutettiin opettajan valvonnassa, joten oppilailla oli mahdollista kysyé apua tai

tarkennusta kysymyksiin.

6.3 Tutkimuksen arviointi

Seuraavaksi keskityn tarkastelemaan tutkimukseni arviointia. Tutkimukseni onnistui
vastaamaan asettamiini tutkimuskysymyksiin. Aineistonkeruumenetelménd kyselylomake
soveltui kvantitatiiviseen tutkimusmenetelméén, jota tutkimukseni edustaa. Kyselylomake oli
mielestdni johdonmukaisesti johdettu aiemmista tutkimuksista ja teorioista. Kyselylomake
soveltui kuudesluokkalaisille ja se oli toimiva. Kaiyttdisin kyselylomaketta uudelleen.
Kuudesluokkalaiset osasivat vastata kyselyyn ongelmitta, joten koen onnistuneeni
kohdentamaan sen juuri kuudesluokkalaisille sopivaksi. Koen, ettd merkityksellistd oli

kyselylomakkeen testaaminen ennen aineistonkeruuta, silld ensimmaéisen testaamisen jdlkeen
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muutin vield muutamaa kohtaa kyselylomakkeesta. Muutokseni koskivat 1dhinnd sanavalintoja,
joita kéytin kyselylomakkeessa. Aineistonkeruussa oli tdrked huomioida selkeiden ohjeiden

antaminen opettajille, jolloin aineistonkeruu sujui helpommin.

Sain keréttyd tutkimustani varten riittdvdn aineiston, joka mahdollisti asettamiini
tutkimuskysymyksiin vastaamisen. Tutkimukseni otos jdi hieman pienemmaksi siitd, miké oli
tarkoitus. Se ei kuitenkaan vaikuttanut merkittévésti aineiston analyysiin. Suuremmalla
otoksella analyysiin olisi saanut enemmaén vastaajia, mikd olisi ollut merkittdvad varsinkin
boxplot -kuvissa. Tdmin seurauksena poikkeamia ei olisi esiintynyt vélttimaittd aineistosta niin
paljon mitd boxplot -kuvat antoivat nyt tissid tutkimuksessa ndyttdd. Aineiston analysointi
onnistui mielestdni hyvin ja sain tutkimustuloksia, jotka vastasivat tutkimusongelmiini.
Kokonaisuudessaan aineistonkeruumenetelmé, tutkimusmenetelmd ja aineistonanalysointi

toimivat yhdessd rakentaen selkeén ja johdonmukaisen kokonaisuuden tutkimuksen kannalta.

6.4 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Ihmisell4 ei ole mahdollisuutta vaikuttaa tai hallita eliménsa aikana jokaista asiaa, mutta oman
nukkumisen ja édlylaitteiden kdyton suhteen thmiselld on vaikutusvaltaa merkittavésti. [hminen
voi olla toiminnallaan vaikuttaa omaan unen miérddnsd ja sdddelld unta. Uni on ihmisen
perustarve eldmaidssd, jota luonnehtii universaalisuus (Walker, 2019, 69). Tutkimukseni
teoreettisessa viitekehyksessé kdvi ilmi, ettd murrosidn kynnykselld olevan nuoren unen tarve
kasvaa merkittdvisti. Varsinkin syvin unen aikana erittyy kasvuhormonia, joka on tirkedd
nuoren fyysiselle kasvulle (TEKO, Terve koululainen). Samaan aikaan kuitenkin maailmalla
univajeesta ja unettomuudesta on tullut erdénlainen universaali trendi ja kansansairaus.
Teknologian jatkuva eksponentiaalinen kasvu ja dlylaitteet haastavat ihmisen suhdetta
nukkumiseen huomattavasti. Tulevana luokanopettajana herdd huoli véistamaittd siitd, ettd
saavatko nuoret tarpeeksi unta, jotta heiddn kehitykselle ja kasvulle pystytddn luomaan
optimaalinen perusta. Ndiden ajatusten pohjalta olen edistényt tutkimustani. Halusin perehtya
varsinkin juuri kuudesluokkalaisten unitottumuksiin ja dlylaitetottumuksiin, silld he ovat
murrosidn kynnykselld ja ovat jo tarpeeksi kypsid vastaamaan kyselyyn. Kuudesluokkalaiset
kokevat eldméssd siirtymdvaiheen, kun siirtyvdt alakoulusta yldkouluun, jolloin myds

koulupéivit tulevat pidentymdén, joka voi vaikuttaa unen tarpeeseen.
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Tutkimukseni vastasi tutkimuskysymyksiini, joissa tarkastelin kuudesluokkalaisten oppilaiden
unitottumuksia  ja  dlylaitetottumuksia  sekd  niiden  yhteyttd. = Ensimmadisend
tutkimuskysymyksend tutkimuksessani oli: “Minkélaisia ovat kuudesluokkalaisten
unitottumukset ja élylaitteiden kayttotottumukset? Kuudesluokkalaisten unitottumukset olivat
suositusten mukaisia eli suurin osa vastaajista nukkui noin 9-11 tuntia yossa (Sleep Health,
2015). Viikonloppuisin nukkumaanmenoajat olivat mydhdisempid verrattuna arkipdiviin,
kuten myds herddamisajat. Arkipdivisin kouluun tidytyy herdtd, joten tdmi saattaa vaikuttaa
aikaisempiin herdémisiin arkisin. Viikonloppuisin, kun koulua ei ole, niin tdlldin on

mahdollisuus valvoa pidempéén.

Mielenkiintoista oli, ettd suurin osa kuudesluokkalaisista laittoi dlylaitteen pois itse ennen
nukkumaanmenoa ja ei kokenut, ettd dlylaitteen laittaminen pois olisi haastavaa ennen
nukkumaanmenoa. Kuudesluokkalaiset pystyvit itse laittamaan oma-aloitteellisesti dlylaitteen
pois ennen nukkumaanmenoa. Voidaan todeta, ettd kuudesluokkalaisilla vastaajilla ei ollut
havaittavissa ongelmakayttéd &lylaitteiden suhteen. Lisdksi teknostressid, joka johtaisi
kéyttdjien univaikeuksiin ja haasteisiin liittyen unen saantiin ei ollut havaittavissa (Yao &

Wang, 2022.)

Alylaitteiden negatiiviset seuraukset ja vaikutukset nousevat usein esille tutkimuksissa
(Kosola, Moisala & Ruokoniemi, 2019, 76-77). Tassa tutkimuksessa kuitenkin kavi ilmi, ettd
suurin osa kuudesluokkalaisista kokee, ettd dlylaitteen kdyttd auttaa rentoutumaan ja helpottaa
paddsemdidn uneen ennen nukkumaanmenoa. Lisdksi tunteet ja seuraukset, joita dlylaitteiden
kdytostd seuraa ennen nukkumaanmenoa, olivat positiivisia. Useissa dlylaitteissa on
nykypéiviand yotila” joka estdd dlylaitteiden sinisen valon vilittymisen. Suurin osa
kuudesluokkalaisista on puhelimella ennen nukkumaanmenoa, joten olisi ollut mielenkiintoista
esittdd jatkokysymys siitd, kuinka monella on ennen nukkumaanmenoa ydtila” puhelimessa
padlla. Puhelimen “yotila” auttaa selektiivisesti suodattamaan sinivaloa nukkumaanmenoa

edeltdvind tunteina ja ndin ollen voi parantaa nukkumista (Shecter ym., 2018).

Mielenkiintoista oli huomata, ettd kuudesluokkalaisten keskuudessa ei esiinny kesken younen
herddmistd tai vaikeuksia saada unta, vaikka édlylaitetta kdytetddn ennen nukkumaanmenoa.
Alylaitteen kiyttd ennen nukkumaanmenoa tutkimusten mukaan lisii uniongelmia,
univaikeuksia ja unimuutoksia, jotka konkreettisesti vahingoittaa unen laatua ja kestoa (Salo,
Pirkkalainen & Koskelainen, 2019). Kokemukset d&lylaitteiden kéytostd ennen

nukkumaanmenoa olivat kuudesluokkalaisten keskuudessa keskimddrin positiivisia.
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Tutkimukseni tuloksiin perustuen sanoisin, ettd kuudesluokkalaiset vastaajat ovat hyvin
“unitietoisia”, silld he nukkuivat omasta mielestddn riittdvéasti seké tiesivit, miten dlylaitteen
kéyttd vaikuttaa uneen. Tédssd vanhemmilla ja kouluilla on merkittéva rooli dlylaitteiden kdyton
opettelussa ja niihin liittyvien haasteiden ldpikdymisessd (Kosola, Moisala & Ruokoniemi,
2019, 86-88). Lisdksi heiddn mielipiteensd ja kokemukset dlylaitteiden ja unen vélisestd
yhteydestd  olivat positiivisia. Tdtd tukee my0s saamani vastaukset toiseen
tutkimuskysymykseen: “Minkédlainen yhteys on kuudesluokkalaisten unitottumuksilla ja
dlylaitteiden  kaytolla?”. Mitd kauemmin vastaajat kéyttivat dlylaitetta ennen
nukkumaanmenoa sdngyssi, niin sitd enemman he kokivat sen vaikuttavan positiivisesti uneen.
Moni vastaaja saattaa kiyttda dlylaitetta apuna nukahtamiselle, silld tuloksissa kiy ilmi, ettd
vastaajat kokevat hyvin vidhin negatiivisia tunteita ja seurauksia dlylaitteen kdyton seurauksena

ennen nukkumaanmenoa.

Tutkimukseni tuloksissa on havaittavissa hieman ristiriitoja tehtyjen tutkimusten, uutisten ja
kirjallisuuden kanssa. Ristiriidat liittyvdt kokemuksiin &lylaitteiden kaytostd ennen
nukkumaanmenoa. Tehdyt tutkimukset, uutiset ja kirjallisuus usein nostavat negatiiviseen
sdvyyn nuorten unitottumusten ja dlylaitteiden kdyton vélistd yhteyttd. (Yao & Wang, 2022).
Téssd tutkimuksessa kuitenkin kévi ilmi, ettd unitottumusten ja dlylaitteiden kéyton vélinen
yhteys voidaan n#hdd positiivisena. Kysymys herddkin, ettd onko Aalylaitteista tulossa
tulevaisuudessa hyoddykkeitd, jotka auttavat ithmisid pddsemédn uneen? Nopea teknologian
kasvu ja dlylaitteiden kehitys ovat mahdollistaneet nopean informaation kulun, ja tietoa on
saatavilla kdden ulottuvilla jatkuvasti. Voi olla mahdollista, ettd nykyajan nuoret ovat

tietoisempia dlylaitteiden kdyton vaikutuksista uneen ennen nukkumaanmenoa.

Mabhdollisia jatkotutkimuksien aiheita nousi esiin tehdessd téitd tutkimusta. Kuten jo edelld
mainitsin, niin olisi mielenkiintoista tietdd, ettd kuinka moni nuorista kdyttdd puhelimen
’yotilaa” ja vaikuttaako se jollain tapaa dlylaitteen kdyton ja unen véliseen yhteyteen. Estdisiko
7yotila” dlylaitteen kdyton negatiiviset vaikutukset uneen, joita tehdyissd tutkimuksissa on
nostettu esille. Pohdin, ettd olisi mielenkiintoista toteuttaa sama tutkimus eri ikdryhmille ja
vertailla tuloksia. Nykypdivdan kuudesluokkalaiset ovat kasvaneet maailmassa, jossa
dlylaitteiden kaytto on arkipdivdd ja he saattavat nidhda élylaitteet positiivisin silmin osana
eldmdd jo varhaisesta kehitysvaiheesta ldhtien. Tdmi saattaa vaikuttaa siithen, ettd
kuudesluokkalaisten unitottumusten ja &lylaitteiden kéyton vélinen yhteys on pédosin
positiivinen. Kysymys kuuluukin, etti ovatko dlylaitteet sulautuneet nuorten eldmiin

tiedostamatta niin, ettd niiden negatiivisia vaikutuksia uneen ei endé havaita ja dlylaitteiden
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kanssa nukkuminenkin on uusi normaali? Teknologia ja dlylaitteet haastaa olemassa olevat
valtasuhteet ja auktoriteetit, horjuttaa vanhaa ja pysyvédi. Uuden ja vieraan korvatessa vanhan
ja tutun, kokevat ihmiset joutuneensa suuren murroksen keskelle. Tdmé herdttdd
samanaikaisesti pelkoa, toivoa, epdvarmuutta ja optimismia. Nuoret sukupolvet toimivat
yhteiskunnan etujoukkona. ja ndyttdvét unitottumusten ja dlylaitteiden kayttotottumusten

suunnan. (Kosola, Moisala & Ruokoniemi, 2019, 135.)

Mahdollisten jatkotutkimusten kehityssuutaan ja niiden pohdintaan vaikuttaa olennaisesti
tulevaisuus. Esimerkiksi maailman muuttuvat tilanteet tai muutamien vuosien takainen
globaali kriisi eli koronavirus saattavat heikentdd nuorten suhdetta uneen jatkuvan huolen ja
stressin seurauksena jopa tiedostamatta. Alylaitteet mahdollistavat nuorelle informaatiotulvan,
jonka torjumisessa nuoren omat itsesdételykeinot- ja taidot tulevat tarpeelliseksi. Yleensd
puhutaan nuorten unikasvatuksesta ja unikdyttdytymisestd, jonka avulla pyritdén vaikuttamaan
nuorten unitottumuksiin. Néiden varjoon ei kuitenkaan saisi jddda nuorten itsesdételykeinot- ja
taidot, silld niiden avulla nuori sddtelee édlylaitteiden kéytto4 ja unta. Itsesditelytaidot- ja keinot
luovat pohjaa ja antavat valmiuksia nuorten uniautonomialle. Loppujen lopuksi nuori on itse

vastuussa unitottumuksistaan ja édlylaitteiden kayttGtottumuksistaan.
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LIITTEET

Liite 1. Kyselylomakkeen rakenne

Kuudesluokkalaisten unitottumusten ja élylaitteiden kdyton vélinen yhteys

1.Kuinka kauan kéytit sdngyssé édlylaitetta ennen kuin kéyt nukkumaan? Valitse vaihtoehto, joka kuvaa

toimintaasi.

___En kiytd mitdén élylaitetta.
___Alle 15 minuuttia.

___ 15 minuuttia — 30 minuuttia.
_ 30 minuuttia — 1 tunnin.

__Yli 1 tunnin.

2.Miti élylaitteita kdytdt ennen nukkumaanmenoa? Voit valita useamman vaihtoehdon.

___En kéytd mitéén dlylaitteita ennen nukkumaanmenoa.

__Puhelinta.
__ Tietokonetta.
__ Pelikonsolia.

__Jotain muuta, mita?

3.Kuinka usein kaytat dlylaitetta singyssd ennen nukkumaanmenoa seuraaviin tarkoituksiin:

1
En koskaan

2
Harvoin

3
Joskus

4
Usein

Aina

Musiikin kuunteluun.

Podcastien kuunteluun.

Internetissd surffaamiseen
(tiktok, instagram...)

Kavereille juttelemiseen
(snapchat, whatsapp...)

Pelaamiseen
tietokoneella.




67

Pelaamiseen
pelikonsolilla.

Lukemiseen (e-kirjat).

Johonkin, muuhun,
mihin?

4.Mihin aikaan kayt keskimadrin nukkumaan arkisin?
___Ennen klo 20.00

_Klo 20.00-21.00

_ Klo 21.00-21.30

_ Klo 21.30-22.00

_ Klo 22.00-22.30

_ Klo 22.30-23.00

__Klo 23.00 jalkeen

5.Mihin aikaan kiyt keskiméérin nukkumaan viikonloppuisin?
___Ennen klo 20.00

_ Klo 20.00-21.00

__Klo 21.00-21.30

__Klo 21.30-22.00

__Klo 22.00-22.30

_ Klo 22.30-23.00

__Klo 23.00 jilkeen

6.Mihin aikaan herdét keskiméérin arkisin?
___Ennen klo 6.30

_ Klo 6.30-7.00

_Klo 7.00-7.30

_Klo 7.30-8.00

_ Klo 8.00-8.30

_ Klo 8.30-9.00

_ Klo 9.00 jélkeen

7.Mihin aikaan keskiméérin herdit viikonloppuisin?



__ Ennen kello 7.00
_Klo 7.00-8.00
_Klo 8.00-9.00

_ Klo 9.00-10.00
_Klo 10.00-11.00
__Klo 11.00 jalkeen

8.Mité mieltd olet élylaitteiden kdytostd ennen nukkumaanmenoa?
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Alylaitteen kiytto. ...
2 3 4 5
Eri Jokseenkin | Enosaa | Jokseenkin | Samaa
mielti eri mielti sanoa samaa mielti
mielti
auttaa minua rentoutumaan.
vaikeuttaa unen saantiani.
helpottaa minua padsemdin
uneen.
heikentdd yduntani.
pidentéd nukahtamistani.
liséé herdilyéni disin.
9.Lue jokainen seuraavista viittdmisti huolellisesti. Valitse vaihtoehto, joka kuvaa toimintaasi.
1 2 3 4 5
Ei koskaan | Harvoin Joskus Usein Aina

Koen, ettd on vaikeaa laittaa dlylaite
pois ennen nukkumaanmenoa.

Laitan  élylaitteen  pois  oma-
aloitteellisesti ennen
nukkumaanmenoa.

Arkisin kdytin dlylaitetta sdngyssini
ennen nukkumaanmenoa.

Viikonloppuisin kéytdn dlylaitetta
sdngyssdni ennen nukkumaanmenoa.

Aamulla  ensimmdiisend  katson
dlylaitteeni  ilmoitukset  (viestit,
snapchat, whatsapp..)

Minulla on univaikeuksia eli minun
on haastavaa saada unta ja nukkua.

Jos herddn kesken youneni, otan
dlylaitteen esille.

10. Mité teet dlylaitteella, jos herddt kesken younesi?



__ En heriile kesken younta.

__Katson kelloa ja kdyn nukkumaan uudelleen.

___Vastaan viesteihin.
__Selaan internettid.
__ Pelaan.

__Jotain muuta, mita?
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11. Mité mieltd olet seuraavista dlylaitteisiin ja uneen liittyvisti véittamistd? Valitse jokaisen véittdméan

kohdalla vaihtoehdoista 1-5 vaihtoehto, joka kuvaa sinua.

Eri
mielti

2
Jokseenkin
eri mielta

3
En osaa
sanoa

4
Jokseenkin
samaa
mielta

Samaa
mielta

En malta kidydd nukkumaan, jos
kaytin dlylaitetta singyssani.

Minulla on kotona sdantdja
liittyen élylaitteiden kayttoon
ennen nukkumaanmenoa.

Tiedén, miten élylaitteen kaytto
vaikuttaa uneen.

Haluaisin  tietdd  enemmén
dlylaitteen vaikutuksista uneen.

Nukun omasta mielestini
tarpeeksi.

Alylaitteen  kiyttd
nukkumaanmenoa ei
minuun millddn tavalla.

ennen
vaikuta

12.Kuinka usein élylaitteen kéyttd ennen nukkumaanmenoa séngyssé aiheuttaa sinulle. ..

1

Ei koskaan

2

Harvoin

3

Joskus

4
Usein

Aina

Ahdistusta

Péénsarkya

Silmien rasitusta/vasymysta

Piristymistd (ei endd vésytd)

Stressia

Pelkoa

Surua

Viasymysta

Iloa
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Liite 2. Tutkimuslupapyynto rehtorille

Hyva rehtori,

Olen Lapin yliopiston opettajakoulutusyksikon opiskelija. Teen pro gradu -tutkielmaa peruskoulun
kuudesluokkalaisten unitottumusten ja élylaitteiden kayton vélisestd yhteydestd. Tutkimuksen aineisto
kerétddn kyselyn avulla ja otanta on noin 70 oppilasta.

Toteuttaisin kyselyn Vantaan kaupungin peruskoulussa. Kyselyyn osallistuva koulu sekd koulun
oppilaat pysyvét salassa. Oppilaat vastaavat kyselyyn nimettomanéd. Kyselyiden tuloksista kootaan
kvantitatiivinen tutkimusaineisto, josta ei kdy ilmi kyselyyn osallistuva koulu eikd kyseessd olevan
koulun oppilaiden henkil6llisyys. Tutkimuksen yhteydessd kdy ilmi ainoastaan se, etti aineisto on
hankittu Vantaan kaupungin perusopetuksen koulussa. Velvollisuutenani on pyytdd lupaa kyselyn
suorittamiseen sekd saatujen tulosten kéyttdmiseen tutkimuksessani kyselyyn osallistuvan oppilaan
huoltajalta.

Pyytéisin lupaa teiltd suorittaa kysely koulussanne.

Ystavallisin terveisin

Sini Suntio

ssuntio@ulapland.fi



mailto:ssuntio@ulapland.fi
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Liite 3. Tutkimuslupapyynto huoltajille

Hyvé oppilaan huoltaja,

Olen Lapin yliopiston opettajakoulutusyksikén opiskelija. Teen pro gradu -tutkielmaa peruskoulun
kuudesluokkalaisten unitottumusten ja élylaitteiden kayton vélisestd yhteydestd. Tutkimuksen aineisto
keritddn kyselyn avulla ja otanta on noin 70 oppilasta.

Kysely toteutetaan Vantaan kaupungin peruskoulussa. Kyselyyn osallistuva koulu sekd koulun oppilaat
pysyvit salassa. Oppilaat vastaavat kyselyyn nimettoméni. Kyselyiden tuloksista kootaan
kvantitatiivinen tutkimusaineisto, josta ei kdy ilmi kyselyyn osallistuva koulu eikéd kyseessd olevan
koulun henkil6llisyys. Tutkimuksen yhteydessd kdy ilmi ainoastaan se, ettd aineisto on hankittu
Vantaan kaupungin perusopetuksen koulussa.

Olen saanut Vantaan kaupungilta seké lapsenne rehtorilta ettd luokanvalvojalta luvan toteuttaa kysely
ja kéyttda siitd saatua aineistoa tutkimuksessani.

Jos haluatte lisdtietoa tutkimukseni aineistonkeruusta ja siihen liittyvistd asioista, niin voitte olla
yhteydessd minuun sdhkopostitse.

Kiitos! @

Ystavillisin terveisin
Sini Suntio

ssuntio@ulapland.fi

Palauta lomakkeen alaosa luokanopettajallesi mahdollisimman pian.

Rastita vaihtoehdoksi kylla tai ei.

Oppilaan nimi:

saa osallistua kyselyyn: Kylla Ei
Allekirjoitus:



mailto:ssuntio@ulapland.fi

72

Liite 4. Ohjeistus luokanopettajille

Hyvé opettaja,

Olen Lapin yliopiston opettajakoulutusyksikén opiskelija. Teen pro gradu -tutkielmaa peruskoulun
kuudesluokkalaisten unitottumusten ja élylaitteiden kayton vélisestd yhteydestd. Tutkimuksen aineisto
kerétddn kyselyn avulla ja otanta on noin 70 oppilasta.

Toteuttaisin kyselyn Vantaan kaupungin peruskoulussa. Kyselyyn osallistuva koulu sekd koulun
oppilaat pysyvét salassa. Oppilaat vastaavat kyselyyn nimettominéd. Kyselyiden tuloksista kootaan
kvantitatiivinen tutkimusaineisto, josta ei kdy ilmi kyselyyn osallistuva koulu eikéd kyseessd olevan
koulun oppilaiden henkil6llisyys. Tutkimuksen yhteydessd kdy ilmi ainoastaan se, ettd aineisto on
hankittu Vantaan kaupungin perusopetuksen koulussa. Velvollisuutenani on pyytdd lupaa kyselyn
suorittamiseen sekd saatujen tulosten kéyttdmiseen tutkimuksessani kyselyyn osallistuvan oppilaan
huoltajalta.

Olen saanut tutkimusluvan Vantaan kaupungilta seké luvan koulunne rehtorilta kyselyn suorittamiseen.
Lahestyn koulunne kuudesluokkien luokanvalvojia, silld kerdisin aineiston koulultanne.

Kyselyyn vastaaminen vie oppilailta arviolta 15-20 minuuttia. Suorittaisin kyselyn luokassanne
maaliskuun 2023 aikana. Voitte teettdd kyselyn oppilaillenne silloin kuin teille parhaiten sopii tai
vaihtoehtoisesti voitte pyytdd minua tulemaan luokkaanne toteuttamaan kyselyn. Autan mielelldni
kyselyn toteuttamisessa. Toimitan kyselylomakkeet sekd oppilaiden huoltajille osoitetut
tutkimuslupapyynnot koulullenne.

Jos haluatte lisétietoa tutkimukseni aineistonkeruusta tai siithen liittyvistd asioista, niin voitte olla
yhteydessd minuun sdhkopostitse.

Ystavillisin terveisin
Sini Suntio

ssuntio@ulapland.fi
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Liite 5. Faktorianalyysi: Oppilaan mielipide élylaitteen kiyton vaikutuksesta uneen

Pattern Matrix®

Component
1 2

Mitd mieltd olet alylaitteen -.314
kaytdsta ennen

nukkumaanmenoa? Alyla

iteen kayttd .. auttaa

minua rentoutumaan.

Mitd mieltd olet alylaitteen - G&B
kaytista ennen
nukkumaanmenoa? Alyla
iteen kayttd .. helpottaa
minua padsemaan
uneen.

Mitd mielta olet alylaitteen
kaytdsta ennen
nukkumaanmenoa? Alyla
iteen kayttd...-heikentaa
yountani.

Mitd mieltd olet alylaitteen
kaytdsta ennen
nukkumaanmenoa? Alyla
iteen kayttd. . vaikeuttaa
unen saantiani.

Mitd mieltd olet alylaitteen
kaytdsta ennen
nukkumaanmenoa? Alyla
iteen kayttd .. pidentdd
nukahtamistani.

Mitd mieltd olet alylaitteen
kaytista ennen
nukkumaanmenoa? Alyla
iteen kayttd.. . lis3a
herdilyani disin.
Extraction Method: Principal Component Analysis.
Rotation Method: Oblimin with Kaiser
Mormalization.

8av

438

8149

784 315

349 600

552

a. Rotation converged in 13 iterations.
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Liite 6: Faktorianalyysi: Oppilaan kokemat tunteet ilylaitteiden kiyton seurauksena

ennen nukkumaanmenoa

Structure Matrix

Component

1 2

3

Kuinka usein alylaitteen
kayttd ennen
nukkumaanmenoa
sangyssa aiheuttaa
sinulle....lloa

Kuinka usein alylaitteen 170 ars
kayttd ennen

nukkumaanmenoa

sdngyssa aiheuttaa

sinulle...Vasymysta

Kuinka usein alylaitteen 823 128
lcAyttd ennen

nukkumaanmenoa

sangyssa aiheuttaa

sinulle...Surua

Kuinka usein alylaitteen an 279
lcayttd ennen

nukkumaanmenoa

sangyssa aiheuttaa

sinulle....Pelkoa

Kuinka usein alylaitteen 883 060
lcayttd ennen

nukkumaanmenoa

sangyssa aiheuttaa

sinulle....Stressia

Kuinka usein alylaittean 182 039
kayttd ennen
nukkumaanmenoa
sangyssa aiheuttaa
sinulle....Piristymista (ei
endéd vasyta)

Kuinka usein alylaitteen
lkdyttd ennen
nukkumaanmenoa
sangyssa aiheuttaa
sinulle...:Silmien
rasitustalvasymysta
Kuinka usein alylaitteen 313 114
lcayttd ennen

nukkumaanmenoa

sangyssa aiheuttaa

sinulle...P&ansarkya

Kuinka usein alylaitteen 435 007
kayttd ennen

nukkumaanmenoa

sangyssa aiheuttaa

sinulle...Ahdistusta

131 288

163 846

167

-.208

143

A37

394

193

424

908

800

800

213

7T

226

110

,B60

142

108

=07

Euxtraction Method: Principal Component Analysis.

Rotation Method: Oblimin with Kaiser Mormalization.



Liite 7. Cronbachin alfat Reliabiliteettianalyysissa. Alylaitteen kiyton vaikutukset.

Faktori 1: Alylaitteen kiiyton negatiiviset vaikutukset.

Reliability Statistics
Cronbach's
Alpha M oof tems
GES 3

Faktori 2: Alylaitteen kiyton positiiviset vaikutukset.

Reliahility Statistics
Cronbach's
Alpha M of ltems

674 2
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Liite 8: Cronbachin alfat Reliabiliteettianalyysissa.

alylaitteiden kiayton seurauksena.

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha M oof ltems

793 b

76

Oppilaan kokemat tunteet



