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Téassd tutkimuksessa tarkasteltiin  suomalaisten nuorten nukkumistottumuksia,
univaikeuksia ja uneliaisuutta, elektronisen median kayttdd sekd yleistd ja akateemista
itsetuntoa. Tarkoituksena oli selvittdd elektronisen median kéyton yhteyksid
nukkumistottumuksiin, univaikeuksiin ja uneliaisuuteen seka yleiseen ja akateemiseen
itsetuntoon ja toisaalta nukkumisen yhteyksid yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon.
Lisdksi tutkimuksessa tarkasteltiin vilittivatkd nukkumistottumukset, univaikeudet ja
uneliaisuus elektronisen median kdyton yhteyttd yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon.
Aineistona kadytettiin WHO-koululaistutkimuksen vuoden 2006 otosta suomenkielisessé
perusopetuksessa olevista suomalaisista yhdeksdsluokkalaisista nuorista (N = 1670).
Aineistoa  analysoitiin ~ jakaumatietojen,  riippumattomien  otosten  t-testin,
monimuuttujaisen varianssianalyysin ja hierarkkisen regressioanalyysin keinoin.

Tulosten perusteella suurin osa yhdeksdsluokkalaisista ei nuku kouluviikolla
tarpeeksi. Nukkumaanmenoaikojen ja unen méédrdn vertailut koulupdivien ja
viikonloppujen vililld osoittivat nukkumisen olevan myds varsin epédsddannollista.
Uneliaisuus oli hyvin tavallista ja univaikeuksiakin esiintyi melko paljon. Nuoret
viihtyivat erilaisten sdhkoisten medioiden parissa keskimédrin nelja tuntia paivassd —
pojat pelasivat enemman ja katsoivat enemméin televisiota kuin tytét, mutta muuhun
kuin pelitarkoituksiin tietokonetta kéytettiin sukupuolten kesken yhtd paljon.
Elektronisen median osa-alueista tietokoneen muu kuin pelikdyttd olikin selvimmin
yhteydessd nuorten huonompaan nukkumiseen sekd heikompaan yleiseen ja
akateemiseen itsetuntoon. Toisaalta lyhyilld y6unilla ja huonommalla unen laadulla
sekd uneliaisuudella oli my0ds yhteys nuorten yleisen ja akateemisen itsetunnon laskuun.
Tulosten perusteella nukkumistottumukset, univaikeudet ja uneliaisuus saattavatkin
vilittdd elektronisen median vaikutuksia nuorten yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon.

Tutkimus antaa arvokasta tietoa siitd, miten suomalaisten nuorten elektronisen
median kéytto ja nukkuminen ovat yhteydessa toisiinsa ja — sekd yhdessi ettéd erikseen —
nuorten yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon. Koska terveen itsetunnon voidaan ajatella
olevan yksi yleisen hyvinvoinnin kulmakivistd, elektronisen median kayttod
rajoittamalla  ja nukkumistottumuksia parantamalla voitaisiin ehkd vaikuttaa
positiivisesti myos suomalaisten nuorten yleiseen hyvinvointiin.

Asiasanat: uni, nukkumistottumukset, unihdiriét, uneliaisuus, elektroninen media,
mindkuva, yleinen itsetunto, akateeminen itsetunto, nuoret
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This study examined Finnish adolescents’ sleeping habits, sleeping problems and
sleepiness, electronic media use and their global and academic self-esteem. Of special
interest were the associations between electronic media use and sleeping habits,
sleeping problems and sleepiness as well as between electronic media use and global
and academic self-esteem. It was also explored whether sleeping habits, sleeping
problems and sleepiness were related to global and academic self-esteem. The
mediating role of sleeping habits, sleeping problems and sleepiness between electronic
media use and global and academic self-esteem were investigated, too. The data used
was part of the international HBSC Study coordinated by WHO — a sample of Finnish
ninth-graders in Finnish-speaking comprehensive schools (N = 1670) was collected in
2006. The data was analyzed using distributions, the Independent Samples T-test, the
Multivariate Analysis of Variance and the Hierarchical Regression Analysis.

The results showed most Finnish ninth-graders were sleeping too little during
school weeks. The comparisons of bedtimes and amount of sleep between schooldays
and weekends showed that the adolescent’s sleep was also very irregular. Sleepiness
and sleeping problems were common. Adolescents used different kinds of electronic
media about four hours a day — boys played more games and watched more TV than
girls, but the amount of computer use for other purposes than playing was equal among
genders. Computer use without playing was the most relevant sector of electronic media
linked to poorer sleep and weaker global and academic self-esteem. Low quantity and
quality of sleep as well as sleepiness were also related to a decline in both dimensions
of self-esteem. It also seems that sleeping habits, sleeping problems and sleepiness
somewhat mediate the effect that electronic media has on adolescents’ global and
academic self-esteem.

The results of this study are giving valuable information of how adolescents’
electronic media use and sleeping are related to each other and — both together and
separately — to adolescents’ global and academic self-esteem. Because healthy self-
esteem can be considered as one of the keystones of the global well-being, curtailing the
use of electronic media and improving the sleeping habits could possibly have a positive
influence on Finnish adolescent’s well-being.

Keywords: sleep, sleeping habits, sleep initiation and maintenance disorders, sleepiness,
electronic media, self concept, global self-esteem, academic self-esteem, adolescents
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1. JOHDANTO

Nykyeldmén tahti on kiireinen ja lepoa vidheksytddn. Vaikka terveysalan lehdissd usein
kirjoitetaan nukkumisen ja rauhoittumisen tirkeydestd, 24 tuntia auki oleva
yhteiskuntamme ei arvosta unta eikd nukkumiselle tunnu 16ytyvian aikaa (Hirmi &
Sallinen, 2006; Saarenpdi-Heikkild, 2009; Tynjila, Villberg, & Kannas, 2002).
Muutaman viime vuosisadan aikana ihmisten unen pituus on lyhentynyt 20 % (Ferrara
& De Gennaro, 2001). My0s erilaiset unihdiriét ovat lisddntyneet — vuosituhannen
vaihteessa Suomessa ja Ruotsissa enemmén kuin useimmissa muissa EU-maissa
(Fogelholm & Harmid, 2004). Suurimpia syitd nukkumisen vdhenemiseen ja
unihdirididen lisdéntymiseen ovat tyhon ja sosiaaliseen eldméén liittyvien vaatimusten
lisddntyminen, globalisoituminen sekd tieto- ja viestintdteknologian kehittyminen
(Ferrara & De Gennaro, 2001; Harmd & Sallinen, 2006). Nykyisen eldméntyylin
vaikutus uneen on vakava kansanterveydellinen ja kansantaloudellinen uhka
(Fogelholm & Hérmi, 2004), silld virkistdvéllda ja tarpeeksi pitkélld younella on
merkitystd sekd fyysiselle, psyykkiselle ettd sosiaaliselle terveydelle ja yleiselle
eldménlaadulle (Dahl & Lewin, 2002; Harmd & Sallinen, 2006; Lindberg, Tani,
Appelberg, Stenberg, & Porkka-Heiskanen, 2004; Tynjdld ym., 2002).

Suomalaisten nuorten youni on lyhintd Euroopassa (Tynjéld, Kannas, & Vilimaa,
1993) ja heilld esiintyy paljon univaikeuksia (Tynjdld ym., 1993; Tynjdld ym., 2002).
Tamén vuoksi ei ole yllattavaa, ettd suuri osa nuorista on myos vésyneitd (Saarenpii-
Heikkila, Laippala, & Koivikko, 2001; Tynjéla, Kannas, & Levélahti, 1997). Nuorten
viasymys jdd usein huomaamatta, koska se yleisyydessddn tuntuu melkein normaalilta
(Wolfson & Carskadon, 1998). Osa nuorista ei myoskddn nédytd tunnistavan
unenpuutteeseen liittyvid erilaisia hélytysmerkkejd eikd osaa toimia tilanteen
tasapainottamiseksi (Tynjald ym., 2002). Riittdvd unen saanti olisi kuitenkin nuorille
erityisen tirkedd nopean fyysisen, kognitiivisen ja psyykkissosiaalisen kehityksen
vuoksi, joka tuo mukanaan paljon muutoksia, haavoittuvuutta ja epdvarmuutta nuorten
eldméén (Paavonen ym., 2008; Wolfson & Carskadon, 1998). Unella voi olla vaikutusta
my0s nuorten itsetunnon kehittymiseen (Dahl, 1999; Fredriksen, Rhodes, Reddy, &
Way, 2004). Koska kiyttdytymisen ja tunne-eldmén ongelmat ovat nuorten

pahoinvoinnin, sairastavuuden ja kuolleisuuden suurimpia syitd (Dahl, 1999), olisi unen



puutteen viahdisetkin vaikutukset tunteiden ja kayttdytymisen sédételyyn, sosiaalisen

kompetenssin kehittymiseen ja eldménlaatuun otettava vakavasti (Gibson ym., 2006).

Nuorten nukkumistottumuksista, uneliaisuudesta ja univaikeuksista 16ytyy paljon
sekd kansallista ettd kansainvilistd tutkimusta (esim. Andrade, Benedito-Silva,
Domenice, Arnhold, & Menna-Barreto, 1993; Carskadon & Acebo, 2002; Mercer,
Merritt, & Cowell, 1998; Saarenpad-Heikkild, 2009; Tynjdld ym., 2002; Wolfson &
Carskadon, 1998). Nykypdivan nuoruuteen kuuluu myds runsas elektronisen median
kayton lisdéntyminen (esim. Kaltiala-Heino, Lintonen, & Rimpeld, 2004; Saarenpéé-
Heikkild, 2009) ja sen vaikutuksia nuorten uneen on tutkittu jonkin verran sekd
Suomessa (Punaméki, Wallenius, Nygard, Saarni, & Rimpeld, 2007) ettd muualla
maailmassa (Suganuma ym., 2007). Elektroninen media on liitetty myds nuorten
itsetuntoon, mutta l&dhinnd mainosmaailman epirealististen nais- ja mieskuvien
aiheuttaman kehoon tyytyméttomyyden vuoksi (Kim, Kim, & Lennon, 2009; Salonen,
2006). Tutkimuksia unen, sen ongelmien tai uneliaisuuden ja itsetunnon vilisista
yhteyksistd ei juuri ole, vaikka joissain unitutkimuksissa itsetuntoaihetta on sivuttu
(esim. Dahl, 1999; Fredriksen ym., 2004). Punaméen ym. (2007) tutkimuksessa uneen
liittyvien ongelmien on todettu vélittdvén elektronisen median negatiivista vaikutusta

nuorten yleiseen hyvinvointiin, mutta ei itsetuntoon sininsé.

Tamaéan tutkimuksen kiinnostuksen kohteina ovat nuorten nukkumistottumukset,
univaikeudet ja uneliaisuus, nuorten elektronisen median kayttd ja nuorten itsetunto.
Tutkimuksessa tarkastellaan ensinnékin elektronisen median kdyton yhteyksid nuorten
uneen ja itsetuntoon. Toiseksi ollaan kiinnostuneita nukkumistottumusten,
univaikeuksien ja uneliaisuuden yhteyksistd itsetuntoon. Kolmanneksi halutaan
selvittda, valittdvatko nukkumistottumukset, univaikeudet tai uneliaisuus elektronisen
median kdyton yhteyttd nuorten itsetuntoon. Tutkimuksessa elektronista mediaa
lahestytddn kolmesta nédkokulmasta: television, videoiden ja DVD:n katselu, tietokone-
ja konsolipelien pelaaminen sekd tietokoneen kéyttdé muuhun kuin pelitarkoituksiin.
My0s itsetuntoa tarkastellaan seki yleisen ettd akateemisen itsetunnon kannalta. Téten
tutkimus tuottaa monipuolista ja osin uutta tietoa nykynuorten eldmdille tyypillisistd
asioista ja niiden vélisistd yhteyksistd. Tutkimuksen aineistona kdytetdin WHO-

koululaistutkimuksen vuonna 2006 Suomessa kerittya tutkimusaineistoa.



2. UNEN FYSIOLOGIA JATERVEYSVAIKUTUKSET

Unta pidetddn yleisesti vain lepona (Rechtschaffen, 1998). Vaikka unen perimmaéisti
merkitystd ei vield tiedetd, on silld todistettavasti muitakin tehtdvid kuin levon
antaminen. Unessa tietoisuus ulkoisesta maailmasta ja herkkyys sen signaaleihin
osittain katoaa (Dahl, 1999). Uni on kuitenkin aktiivinen prosessi, jonka jatkuvuudella
ja kestolla, sen vaiheiden rakenteella ja nukkumisen ajoituksella muihin biologisiin
rytmeihin ndhden on merkitystd tdydellisen palautumisen saavuttamiseksi. Sekd
fyysinen terveytemme (esim. Hdrmd & Sallinen, 2000; Lindberg ym., 2004) ettd
psyykkissosiaalinen toimintakykymme (esim. Harmd & Sallinen, 2006; Pilcher &
Huffcutt, 1996) ovat monilta osin riippuvaisia hyvéstd unesta, ja uni onkin elimén

valttdiméton edellytys (Dahl, 1999).

2.1. Uni-valve -rytmi

Uni-valve -rytmi on osa yleisempdd vuorokausirytmid (Kalat, 2007). Keho tuottaa
tdimidn wunta ja valvetta sddtelevdn rytmin omaehtoisesti pédasiassa aivojen
nikohermojen risteymén paillé sijaitsevan hermosolmukkeen, “sisdisen kellon”, avulla
(Lahti, 2008). Téamé nucleus suprachiasmaticus (suprakiasmaattinen tumake) on
geneettisesti ohjelmoitu vuorokausirytmin luomiseen. Uni-valve -rytmin lisdksi se
sddtelee kehomme aineenvaihduntaa ja muita jaksoittaisia biologisia tapahtumia. Yon ja
pdivin vaihtelu toimii luontaisena aikasignaalina sisdisen kellon toiminnalle.
Suprakiasmaattinen tumake saa aikaan uni-valve -rytmin muiden aivoalueiden,
erityisesti képylisdkkeen, aktiivisuutta sddtelemélld (Crowley, Acebo, & Carskadon,

2007; Lahti, 2008).

Vuorokausirytmi on monilta osin herkkd valon méérille (esim. Crowley ym.,
2007). Pdiivittdinen valoisan ja pimedn ajan vaihtelu tahdistaa vuorokausirytmid
aiheuttamalla molekyylimuutoksia silmén verkkokalvolla (esim. Lahti, 2008). Erityinen
hermorata vie tiedot muutoksista suprakiasmaattiseen tumakkeeseen, joka puolestaan

lahettdd viestin melatoniinihormonia tuottavaan képylisdkkeeseen. Péivilld melatoniinia



ei erity juuri lainkaan, illalla sen pitoisuus kasvaa nukkumaan menon ldhestyessd
pysyédkseen jokseenkin tasaisena ldpi yon (esim. Crowley ym., 2007). Léhelld totuttua
herdadmisaikaa melatoniinipitoisuus kdéntyy taas laskuun. Kehon melatoniinipitoisuutta

pidetdédn vuorokausirytmin vaiheiden tirkeimpénd osoittajana.

Yleisen vuorokausirytmin lisdksi myds kehomme homeostaattinen (siséistd
tasapainoa ylldpitdvd) jarjestelmd tahdistaa uni-valve -rytmid aivojen pohjassa
sijaitsevien tumakkeiden avulla (Crowley ym., 2007; Saarenpdi-Heikkild, 2009).
Yksinkertaistettuna jirjestelmé toimii siten, ettd mitd pidempdin olemme hereilld, sitd
suuremmaksi kasvaa paine nukkua. Unen aikana tdméd paine luonnollisesti vidhenee.
Kaksi prosessisen unensddtomallin (Achermann & Borbély, 1998) mukaan
vuorokausirytmisyys ja homeostaattinen jirjestelméd yhdessd saavat aikaan uni-valve -

rytmin (kuvio 1).

Sleep Wake ' gleep !

! V22222222 ! P
7 15 23 7 15 23 7

Kuvio 1. Kaksiprosessinen unensditomalli. Valveillaolon aikana homeostaattinen
jarjestelmd (H) muodostaa uneen johtavan viestin. Vuorokausirytmi (C) heijastaa
pdivittiistd vireisyyden vaihtelua. Alanumerot viittaavat kellonaikoihin. (Lahti, 2008).

Sisdisesti madrdytyva vuorokauden pituus on ihmisilld yleensd hieman 24 tuntia
pidempi (Crowley ym., 2007). Vuorokausirytmi kuitenkin tahdistuu 24 tunnin pituiseksi
ulkoisten ajoittajien, péddasiassa valon, vaikutuksesta. Vaikka vuorokauden
kokonaispituus on kaikilla ihmisilld suunnilleen sama, yksildiden vélilld on eroja siind,

mihin vuorokauden aikaan he ovat virkeimmilld4n ja milloin nukkuvat parhaiten (Kalat,



2007). Vuorokausirytmit ovatkin yleisestdi noin 24 tunnin yhdenmukaisuudesta
huolimatta sisdsyntyisid ja yksilollisid (Lahti, 2008). Aamu- ja iltatyyppisyydelld
viitataan sithen kéyttdytymisrakenteeseen, joka mddrdd meille parhaiten sopivan
valveillaoloajan (esim. Crowley, ym., 2007). Toiset menevidt mielellddn aikaisin
nukkumaan ja herddvét aamuvarhaisella, toiset suosivat ilta-aktiviteettejd ja myohéisid
aamuja (esim. Lahti 2008; Taillard, Philip, & Bioulac, 1999). Yleensi vuorokausirytmi
on jotain nididen kahden vililtd ja toisaalta ikd ja sukupuoli vaikuttavat
vuorokausirytmiin. NAayttdd esimerkiksi siltd, ettd nuoruudessa iltatyyppinen rytmi
korostuu (Andersson, 2001), ja nuorilla ilmeneekin usein vaikeuksia herdtd aikaisin
aamulla kouluun (esim. Carskadon, Wolfson, Acebo, Tzischinsky, & Seifer, 1998).
Tdmé on yksi esimerkki siitd, miten ihmisen sosiaalisuuden vuoksi myds muut kuin
biologiset tekijit vaikuttavat uni-valve -rytmin tahdistumiseen. Nukkumisen ja
valvomisen on osaltaan noudatettava yhteiskunnan sditelemid rytmejé, ja esimerkiksi
Hyyppé ja Kronholm (1998) pitdvit sosiaalista aikaa ihmisen hyvinvoinnin kannalta

jopa valoa tarkedmpiné tahdistajana.

2.2. Unen rakenne ja sen ikaan liittyvat muutokset

Unta kuvataan perinteisimmin neurofysiologisten termien avulla.
Elektroenkefalografian (EEG) eli aivosdhkokédyrdn kiyttd on objektiivinen tapa
tarkastella aivojen unen aikaista aktiivisuutta (Kalat, 2007). Nukkuessamme aivokuoren
sdhkoinen aktiivisuus vaihtelee muodostaen ketjun toisiaan seuraavia vaiheita (Hyyppa
& Kronholm, 1998). Namai vaiheet kertaantuvat sddnndnmukaisesti yon aikana ja niisti

syntyvii kierroksia kutsutaan unisykleiksi.

Vakiintuneen kéytdnnon mukaan uni jaetaan viiteen vaiheeseen. Vaiheita 1-4
(S1-S4) kutsutaan yhteisesti nREM-uneksi (non-REM eli ei-REM), ja viidentend
vaiheena on unen rakennetta nykyisin jasentivd REM-uni (esim. Hill, Hogan, &
Karmiloff-Smith, 2007; Hyyppa & Kronholm, 1998). NREM-uni voidaan lisdksi jakaa
kevyeen uneen (vaiheet S1 ja S2) ja syviin tai hidasaaltouneen (vaiheet S3 ja S4) (esim.

Saarenpéé-Heikkild, 2009).



Kevyt uni. Hereilld olevan ihmisen aivosdhkokdyrdssd havaitaan nopeita eri
taajuisia matala-amplitudisia vérdhtelyjd, joita kutsutaan beeta-aalloiksi (Klein &
Thorne, 2007). Isompien ja synkronoidumpien alfa-aaltojen esiintyminen kertoo
rentoutuneesta tilasta silmit suljettuina. Uneen vaivutaan vaiheen yksi (S1) kautta, kun
aivosdhkokédyrddn ilmestyy terdvid ja epdsddnnollisid theta-aaltoja (Hill ym., 2007,
Rechtschaffen, 1998). Téssd vaiheessa aivojen yleinen aktivaatiotaso on vield
kohtalaisen korkea, mutta alkaa hiljalleen laskea lihasten rentoutuessa ja
silménliikkeiden muuttuessa vaelteleviksi (Hyyppd & Kronholm, 1998, Kalat, 2007).
Unen ensimmaéinen vaihe on oikeastaan vain lyhyt siirtyméd valveesta vaiheeseen kaksi
(S2) (Hill ym., 2007), jossa suurin osa unesta vietetdén. Toisessa univaiheessa
aivosdhkokayraan ilmestyy unisukkuloiksi (sleep spindles) kutsuttuja
aktiivisuuspurkauksia ja terdvid korkea-amplitudisia aaltoja, K-komplekseja (esim. Hill
ym., 2007; Hyyppd & Kronholm, 1998; Rechtschaffen, 1998). Nukkujan silménliikkeet
hividvit ja lihasjannitys heikkenee edelleen (Hyyppa & Kronholm, 1998).

Syvd uni. Kolmannessa univaiheessa (S3) unisukkuloiden ja K-kompleksien
esiintyminen lakkaa, ja EEG:hen ilmestyy hitaita delta-aaltoja (Hyyppd & Kronholm,
1998). Syddmen lyonnit ja hengitys hidastuvat ja aivojen aktiivisuus laskee edelleen
(esim. Hill ym., 2007; Kalat, 2007). Kun delta-aallot dominoivat aivosidhkokéyréa,
katsotaan unen siirtyneen vaiheeseen neljd (S4) (esim. Hill ym., 2007; Hyyppd &
Kronholm, 1998). S3- ja S4-vaiheita kuvaava yhteinen nimitys hidasaaltouni (SWS =
Slow Wave Sleep) tulee deltatoimintaa Iuonnehtivien sdhkdisten aivoaaltojen hitaasta
ominaisuudesta. Vaihtoehtoisena termind kaytetddn syvdd unta, silli hidasaaltoisesta

unesta nukkujaa on vaikeaa herattda (Hill ym., 2007).

REM-uni. Noin tunti nukahtamisen jédlkeen nukkuja palaa syvéunesta hetkeksi
takaisin S2-vaiheeseen, jonka kautta hén siirtyy REM-uneen (Hyyppd & Kronholm,
1998). Lyhenne REM tulee sanoista rapid eye movement (nopeat silménliikkeet), ja
vaiheen tyypillisend piirteend ovat silmien ajoittaiset, nopeat liikkeet (esim.
Rechtschaffen, 1998). Muihin unen vaiheisiin verrattuna syddmen rytmin, verenpaineen
ja hengityksen muutokset ovat poikkeuksellisen nopeita (Hill ym., 2007). REM-unen
aikana EEG:ssé havaitaan beeta-aaltoja — aivojen sidhkdinen toiminta muistuttaa siis
valvetilaa (Hill ym., 2007; Klein & Thorne, 2007). Suurena erona valvetilaan on

kuitenkin lihasjénnityksen ldhes tdydellinen puuttuminen. Lihasten halvaantumista



muistuttavalla tilalla on tirked merkitys, silld se estdd nukkujaa fyysisesti toteuttamasta
REM-vaiheen aikana ndkemiddn unia, jotka ovat yleensd eloisampia ja
yksityiskohtaisempia kuin muissa unen vaiheissa (Hill ym., 2007). Vaikka REM-uneen
liittyy paljon valvetilaa vastaavia piirteitd, muihin vaiheisiin verrattuna ihmisen on

kuitenkin vaikeinta herété juuri tistd unesta (Klein & Thorne, 2007).

Univaiheet siis ilmenevét yon aikana sddnnollisessd jirjestyksessd muodostaen
perdkkiisen ketjun: S1, S2, S3, S4, (S3), S2, REM. Ilman yollisid herdilyja ketju alkaa
REM-unen jilkeen aina uudestaan vaiheen S2 kautta (Hyyppd & Kronholm, 1998). Tata
toistuvaa kuviota kutsutaan unisykliksi. Yhden kokonaisen syklin pituus on noin 90—
110 minuuttia ja yhden yon aikana sykli toistuu yleensid 4—6 kertaa (Hill ym., 2007;
Hyyppé & Kronholm, 1998). Lasten unisyklit ovat tyypillisesti lyhempié kuin aikuisten
— vauvoilla ja pikkulapsilla yksi sykli kestdd noin 50 minuuttia, mutta se pitenee
vihitellen lasten varttuessa. Ensimmaéisissd unisykleissd esiintyy suhteessa enemmén
hidasaaltoista unta (S3 ja S4) ja vain vdhdn REM-unta, mutta aamua kohden suhde
vaihtuu péinvastaiseksi eli REM-unen méiré lisdéntyy hidasaaltounen kustannuksella

(Kalat, 2007; Siegel, 2005).

Jokaisella univaiheella ndyttdd olevan oma tirked tehtividnsd. Monet pitdvit
vaiheita 3 ja 4 kaikkein tdrkeimpind niiden fysiologisesti merkittdvdn anabolisen eli
kudoksia uudistavan tehtdvdn wvuoksi (Lindberg ym., 2004). Esimerkiksi raskaan
urheilusuorituksen jélkeen sekd unen kokonaismiérd ettd syvdunen mddrd yleensd
kasvavat (Driver & Taylor, 2000). Myds kasvuhormonin eritys on Harmén ja Sallisen
(2000) mukaan tdysin riippuvainen hidasaaltounesta ja toisaalta stressihormonin eli
kortisolin eritys véhenee sen aikana. Osittaisissa unenestokokeissa syvén unen on
todettu  vdhenevin  viimeiseksi  (Saarenpdd-Heikkild, 2001), ja  ruumiin
puolustusjirjestelmén on todettu olevan riippuvainen sen riittivéstd méérastd (Everson,
1993). REM-uni puolestaan on Rechtschaffenin (1998) mukaan tirked osa
yksilonkehitystd, silld aikaisessa kehitysvaiheessa tapahtuvan REM-unen riiston on
todettu vaikuttavan negatiivisesti myohempéédn kéyttdytymiseen, aivojen rakenteeseen
ja aivojen sdhkoiseen fysiologiaan. REM-univaiheessa aivojen proteiinisynteesi onkin
vilkkaimmillaan (Klein & Thorne, 2007). Lisdksi REM-uni on liitetty klassiseen
psykoanalyyttiseen uniteoriaan, tunne-eldmin prosesseihin sekd oppimis- ja

muistitoimintoihin (Hirmé & Sallinen, 2000). Toisaalta my6s vaiheen S2 unisukkulat ja



K-kompleksit on yhdistetty oppimiseen, ja siksi tdmékin univaihe saattaa olla
merkittdvd muistijéljen vahvistumisen kannalta (Hill ym., 2007). Kevytuni lienee ollut
tirked my0s ihmislajin sdilymisen kannalta, silld nukkumisen vililldi on ollut hyva

tarkistaa, ettd ymparistossd on kaikki hyvin (Saarenpaa-Heikkild, 2009).

Unen médrd ja rakenne vaihtelevat suuresti yksildiden vililla (Hyyppd &
Kronholm, 1998). Univaiheiden keskindiseen méérddn unisyklien sisélld vaikuttavat
esimerkiksi syklid edeltineen unen ja toisaalta unta edeltineen valveen maddrd sekd
vuorokaudenaika, jolloin sykli tapahtuu. Ikd vaikuttaa merkittdvisi unen pituuteen —
vastasyntyneet ja pienet lapset nukkuvat huomattavasti enemmin kuin aikuiset ja
toisaalta vanhuksilla uni on yleensd vdhdisempdd kuin aikuisilla. Erityisen olennainen
iin myo6téd tapahtuva muutos on kuitenkin unen rakenteen keskindisten méérasuhteiden
muuttuminen (esim. Hyyppéd & Kronholm, 1998; Ohayon, Carskadon, Guilleminault, &
Vitiello, 2004) (kuvio 2).
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Kuvio 2. Ikdén liittyvdat muutokset vaiheiden 1 (Stage 1) ja 2 (Stage 2) unen sekd
syviaunen (SWS) ja REM-unen (REM) méédrdssd, nukahtamiseen kuluvassa ajassa
(Sleep Latency) ja yollisissd herdilyissd (WASO — Wake After Sleep Onset) (Ohayon
ym., 2004).
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Huomattavin yksittdisiin univaiheisiin liittyvd trendi lienee syvdn unen médrin
systemaattinen vdheneminen matkalla lapsuudesta aikuisuuteen (Ohayon, 2002; Ohayon
ym., 2004; ks. kuvio 2). Vaiheen 2 uni puolestaan lisdéntyy prosentuaalisesti idn myoté,
ja vie ndin osaltaan syvéin unen paikkaa. Myos vaiheen 1 unen prosentuaalinen maira
kasvaa ikddntyessémme, mutta muutokset ovat merkittdvid ldhinnd aikuisuuden ja
vanhuuden osalta. REM-unen kohdalla tilanne on hieman monimutkaisempi.
Tarkasteltaessa tilannetta lapsuudesta nuoruuteen REM-unen prosentuaalinen osuus
unen aikana lisddntyy, mutta varhaisaikuisuudesta keski-ikdd kohti mentidessd REM-
vaiheen osuus unesta vdhenee. Yli kuusikymmenvuotiailla henkildilldi REM-unen
prosentuaalinen mddrd sen sijaan ndyttdisi pysyvdn muuttumattomana. Kuviosta 2
ndhddin myds, ettd nukahtamiseen kuluva aika ei poikkea merkittivésti lasten, aikuisten
ja vanhusten vililld, mutta yollisen valvomisen méiéréd lisddntyy selvésti etenkin 35
ikdvuoden jélkeen. Osittain tdmédn vuoksi my0s unen kokonaismidrd vihenee
lineaarisesti iin myotd: joka vuosikymmenen aikana menetimme noin kymmenen
minuuttia unestamme. Lapsuudesta myohdisnuoruuteen tapahtuvan unen méérdn
vihenemisen suhteen on kuitenkin oltava kriittinen. Ohayon ym. (2004) havaitsivat, ettd
tuolla aikavélilld unen kokonaisméérd viheni vain, jos mittaukset tehtiin koulupéivien
aikana. Nayttdisi siis siltd, ettdi ihmisen unen méédrd ei luonnostaan vihenisi vield
lapsuudesta nuoruuteen siirryttdessé, vaan koulupdivien aikaiset herdtykset pakottaisivat
uneen kdytetyn ajan vihentdmiseen. Edempédné tarkemmin esiteltédva kirjallisuus tukee

titd ajatusta.

2.3. Miksi nukumme ja kuinka paljon unta tarvitaan?

IThminen viettdd noin kolmasosan eldmistdan nukkuen. Vaikka unitutkimus on viime
vuosina edennyt huimasti, ei vieldkdin olla selvilld unen perimmaiisestd merkityksesta.
Eri uniteoriat poikkeavat toisistaan hyvinkin paljon. Kuitenkin voimme olettaa, etti
unella on eldmin kannalta jokin ehdottoman tirkedn tehtivi, silld muutoin “’se olisi
suurin virhe, minkd evoluutioprosessi olisi koskaan tuottanut” (Rechtscahffen, 1998).

Seuraavaksi esitelldén joidenkin yleisimpien uniteorioiden paépiirteita.
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Evolutiivinen uniteoria selittdd unen syntyneen yksinkertaisesti siksi, ettd eldimet
voisivat sddstdd energiaa aikoina, jolloin ne eivit voi tehokkaasti hankkia ravintoa
(Rechtschaffen, 1998). Lisdksi eldinten uneen kayttdmi aika vaihtelee sen mukaan,
kuinka turvassa petoeldimiltd ne ovat nukkuessaan (Kalat, 2007; Rechtschaffen, 1998).
Nykyihmisille saalistajista ei kuitenkaan liene paljon pelkoa ja ruokaakin saa nykyééin
melkein mihin aikaan tahansa. Vaikka energian sdéstiminen kuulostaa jérkevailti,
Rechtschaffenin (1998) mukaan unen aikainen energian sédéstd jdd itse asiassa hyvin

pieneksi.

Unen eheyttivin tehtdvin puolestapuhujat pitdvat unta valttiméttomani siksi,
ettd valveen aiheuttamaa aivojen vésymystd ei voida parantaa muulloin kuin unen
aikana, jolloin aivojen impulssitoiminta on laadullisesti erilaista kuin valveilla (Hyyppé
& Kronholm, 1998). Unen aikana aivojen energiavarastot tdydentyvit ja erityisesti
syvauni on tdrkedd koko kehon biologisten jirjestelmien ennallaan sdilyttimisessé

(Klein & Thorne, 2007).

Uni muistitoimintojen toteuttajana. On niyttod siitd, ettd unella on osuus
muistijaljen vahvistumisessa (Hyyppd & Kronholm, 1998; Maquet, 2001). Uni
edesauttaa prosessia, jossa muistijilki siirtyy lyhytkestoisesta muistista pitkékestoiseen
muistiin. Klein ja Thorne (2007) viittaavat myds tutkimuksiin, joissa todettiin
hippokampuksen sisdisten hermoratojen aktivoituvan unessa samalla tavalla kuin
edeltdneen oppimiskokemuksen aikana. Uni onkin tirkedd oppimiselle ja aivojen

plastisuudelle.

Mielenkiintoisia, vihemmén tunnettuja teorioita unen tehtivistd ovat esimerkiksi
vksilonkehityksen edistdminen ja unenndon tuottaminen yksilon psyykkisen itsesdételyn
avuksi (Hyyppd & Kronholm, 1998). Hyyppa (1985) on aiemmin varovaisesti todennut,
ettd “ihminen nukkuu ja ndkee uniaan mielenrauhansa téhden”. Kaikkien edelld
esitettyjen uniteorioiden valossa lienee joka tapauksessa selvdd, ettdi unen tai sen

puutteen tdytyy vaikuttaa hyvinvointiimme monella tavalla.

Unen tarve on se pédivittdinen méird unta, jonka yksilo tarvitsee sdilyttidkseen
normaalin suorituskykynsé ja pysyékseen virkednéd koko seuraavan pédivin ajan (Dahl,
1999; Ferrara & De Gennaro, 2001; Paavonen ym., 2008). Unitutkijat eivit ole pidsseet

yksimielisyyteen siitd, kuinka paljon meidin pitdisi nukkua (Ferrara & De Gennaro,
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2001). Esitetyt arviot liikkuvat useimmiten 7 ja 8 tunnin vililld (esim. Linberg ym.,
2004; Ferrara & De Gennaro, 2001) mutta poikkeaviakin mielipiteitd on esitetty.
Yhtéélta esimerkiksi Bonnet ja Arand (1995) ovat todenneet, ettd ihmisten tulisi nukkua
9-10 tuntia yossa vilttydkseen krooniselta univajeelta. Toisaalta muun muassa Horne
(1988) on viittdnyt ihmisten voivan helposti adaptoitua jopa 5—6 tunnin yéuniin. Unen
tarve noudattaakin jatkuvaa — luultavimmin Gaussin kdyrdn muotoista — jakaumaa, ja se
on siis varsin yksilollinen (Ferrara & De Gennaro, 2001). Totuttu uniaikataulu ei
kuitenkaan aina kohtaa yksilon oikean wunen tarpeen kanssa, silld nyky&idn
unikdyttdytyminen madrdytyy pitkdlti yhteiskunnallisten vaatimusten kuten tyon,

koulun, sosiaalisen eldmaén ja perheen tarpeiden mukaan.

Joskus sddnnollisen unirytmin sdilyttdminen on optimaalisen toimintakykymme
kannalta unen kokonaismairdd tirkedmpdd (Ferrara & De Gennaro, 2001). Vaikka
pdivittidinen unen m&idrd pysyisi samana, vuorokausirytmin héiriét voivat johtaa
haitallisiin mielialamuutoksiin ja laukaista mielenterveyden ongelmia (Totterdell,
Reynolds, Parkinson, & Briner, 1994) sekd solunjakautumisen héirididen myotd johtaa
jopa syopidkasvainten kehittymiseen (Lahti, 2008). My0s unen laatu on tirke&i.
Gibsonin ym. (2006) mukaan on olemassa joitakin todisteita siitd, ettd unen laatu voisi
madrittdd riittdvdd unta paremmin kuin siithen kéytetty aika. Unen laadun
indikaattoreiksi on médritelty esimerkiksi unen levollisuus, nukahtamisen helppous, lapi
yon nukkuminen ja unen jilkeinen virkistdytyneisyyden tunne (Akerstedt, Hume,
Minors, & Waterhouse, 1994). Suomalaisten kdypdhoitosuositusten (Partinen ym.,

2008) mukaan edelld luetellut asiat ovatkin kéénteisind osa unettomuuden maéritelmaa.

2.4. Uni ja hyvinvointi

Viime vuosina on saatu yhid enemmin tietoa liian vdhédisen unen miérén vaikutuksesta
terveyteemme ja yleiseen hyvinvointiimme. Tutkimukset kisittelevét asiaa yleensd
univajeen nakdkulmasta. Univajeesta on kyse silloin, kun unen péivittdinen méaéri jaa —
jatkuvasti tai véliaikaisesti — merkittdvésti vdhdisemmaiksi kuin se midrd, mitd
tarvittaisiin seuraavan pdivdn normaalin toimintakyvyn ja virkeyden takaamiseksi

(Ferrara & De Gennaro, 2001; Harmd & Sallinen, 2000; Paavonen ym., 2009).
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Univajeen taustalla saattaa olla jokin unihéirié (Hérma & Sallinen, 2000). Myos fyysiset
ja psyykkiset sairaudet voivat hankaloittaa nukkumista. Nykypdivdnd univaje johtuu
kuitenkin usein siité, ettd ihmiset eivat yksinkertaisesti ehdi nukkua (Hdrmé & Sallinen,
2006). Yhteiskuntamme on globalisoitumisen ja tieto- ja viestintdteknologian
uudistusten myo6td muokkautunut yhid enemmén 24 tuntia vuorokaudessa auki olevaksi.
Aikuiset kokevat kiirettd tydeldmén muutosten vuoksi, lapset katsovat televisiota ja
pelaavat tietokonepelejd. Nuoret viettidvit paljon aikaa Internetissd ja kommunikoivat
matkapuhelinten avulla missd ja mihin aikaan tahansa (Punamiki ym., 2007). Tdméin
kaiken myotd uneen kiytetty aika vdhenee. Esimerkiksi 1970-luvulta 1990-luvulle
tultaessa ihmisten uneen kiyttdmi aika véheni keskimdirin tunnilla (Andrade ym.,

1993). Yha useammat ihmiset kérsivit univajeesta ja sen aiheuttamasta vasymyksesta.

2.4.1. Unen vaikutukset fyysiseen terveyteen

Unella on kriittinen merkitys fyysiselle terveydelle (Hédrmd & Sallinen, 2000).
Dramaattisimmat havainnot jatkuvan univajeen vaikutuksista on tehty rottakokeissa
(Hyyppd & Kronholm, 1998). Kun rotalta riistetdén uni joko tdydellisesti tai REM-unen
osalta, viikkojen kuluessa se poikkeuksetta kuolee (Rechtschaffen, 1998). Kuolemaa on
selitetty joko limmonsédtelyjarjestelmén héiriintymiselld tai yleisen vastustuskyvyn
heikkenemiselld (Hirmi & Sallinen, 2000). Univaje aiheuttaakin muutoksia elimistén
puolustusjirjestelméssa (esim. Irwin ym., 1994; Harmé & Sallinen, 2000; Lindberg ym.,
2004), ja toisaalta monet bakteeri- ja virusperdiset taudinaiheuttajat lisddvét unen
madrdd. Univaje my0s nostaa systolista verenpainetta ja aiheuttaa muutoksia
hormonaalisiin toimintoihin (Hirmé & Sallinen, 2006). Hyvét nukkumistottumukset sen
sijaan edistdnevit vastustuskyvyn kehittymistd. Unen aikana useiden kudosten kasvu ja
proteiinisynteesi ovat vilkkaimmillaan, joten erilaisista sairauksista ja vammoista

paraneminen nopeutuu hyvin nukuttujen diden myotd (Adam & Oswald, 1984).

Lyhyen yOunen on todettu olevan yhteydessd lihavuuteen sekd lapsilla ettéd
aikuisilla (Fogelholm & Héarmd, 2004). Monet univajeeseen liittyvit negatiiviset
muutokset ndyttidvat lisddvin rasvan varastoitumista elimistoon. Univaje muun muassa

nostaa  autonomisen  hermoston  sympaattista  aktiivisuutta ja  vdhentdd
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glukoosinsietokykya (Spiegel, Leproult, & Van Cauter, 1999). Myods ruokahalu
lisddntyy (Harmi & Sallinen, 2006). Univaje voi vaikuttaa lihavuuden syntyyn myos
kayttaytymistekijoiden kautta, jos visymys yhdistyneend kiireiseen eldméntapaan liséa
pikaruoan kéyttod tai vahentdd fyysistd aktiivisuutta. Lihavuuden liséksi univaje voi
edelld esiteltyjen fysiologisten muutosten myo6td muodostaa riskin vanhenemiseen
liittyviin kroonisiin sairauksiin kuten tyypin 2 diabetekseen ja valtimonkovettumatautiin

(Harma & Sallinen, 2006; Spiegel ym., 1999).

Nuorille laadukas ja riittdvd uni nayttdisi olevan erityisen tdrkedd aivojen
kypsymisen ja kehittymisen kannalta (Dahl & Lewin, 2002). Nuorten fyysiseen
terveyteen uni vaikuttaa paljon myds kéyttdytymistekijoiden kautta: Chenin, Wangin ja
Jengin (2006) mukaan riittdvasti nukkuvilla nuorilla oli muihin ikéisiinsid verrattuna
terveyttd edistivimmaét eldmintavat. Esimerkiksi elimén arvostaminen, stressin hallinta,
ravitsemustietoisuus ja liikunnallisuus olivat positiivisessa yhteydessd hyviin

nukkumistottumuksiin.

2.4.2. Unen vaikutukset psyykkissosiaaliseen toimintakykyyn

Fyysisen terveyden lisdksi unella niyttdisi olevan suora yhteys psyykkiseen
hyvinvointiin, silld se vaikuttaa keskeisesti psyykkisen toimintakyvyn kaikkiin kolmeen
osa-alueeseen — tunteisiin, ajatteluun ja toimintaan (Harmd & Sallinen, 2006). Yksi
uneton yo vastaa tutkimusten mukaan noin promillen humalatilaa (esim. Hirmid &
Sallinen, 2006). Jatkuvalla osittaisella univajeella on kuitenkin todettu olevan kaikkein
epédsuotuisimmat vaikutukset toimintakykyymme (Van Dongen, Maislin, Millington, &
Dinges, 2003; Pilcher & Huffcutt, 1996). Van Dongenin ym. tutkimuksessa viikon
jatkunut krooninen kahden tunnin univaje vaikutti aikuisen neurokognitiiviseen
suoritustasoon yhtd paljon kuin kahden vuorokauden tdydellinen nukkumattomuus.
Unen puutteesta kérsivdt niin rutiininomaiset kuin monimutkaistakin tiedonkasittelyé
vaativat tehtdviat (Harmd & Sallinen, 2000). Vahva motivaatio voi hetkellisesti
kompensoida unen puutteen epédedullisia vaikutuksia, mutta toisaalta univaje ndkyy

suoraan my0s motivaation vihenemisend (esim. Lindberg ym., 2004).
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Pilcher ja Huffcutt (1996) raportoivat laajan meta-analyysinsd tuloksena univajeen
vaikuttavan vield kognitiivisia tai motorisia toimintojakin enemman mielialaan. Huono
unen laatu oli Pilcherin, Ginterin ja Sadowskyn (1997) tutkimuksessa yhteydessd
ahdistuksen tuntemuksiin, masentuneisuuteen, vihan tunteisiin, visymykseen ja
sekavuuteen. Liséksi vdhdinen unen miiré on liitetty huolestuneisuuteen (Kelly, 2002)
ja jopa hallusinaatio-oireisiin (Soper, Kelly, & Von Bergen, 1997). My6s Hérmai ja
Sallinen (2000) ovat painottaneet hoitamattoman unettomuuden vaikutuksia
masennukseen ja ahdistushdiridihin. Unella néyttdd siis olevan vaikutusta psyykkisiin
toimintoihimme, mutta toisaalta monet psyykkiset ongelmat voivat myos aiheuttaa unen
hairiintymistd (Paavonen, Solantaus, Almqvist, & Aronen, 2003; Ohayon, Shapiro, &
Kennedy, 2000; Saarenpad-Heikkild, 2001). Emme siis voi varmasti tietdd, mikd on syy
ja mikd seuraus. Joka tapauksessa Lindbergin ym. (2004) mukaan hyvin nukkuvaa
suomalaista aikuista kuvaa itsensi tunteminen, mydnteinen itsevarmuus, stressittomyys

ja henkinen vireys.

Viahdinen unen méadrd on myds nuorilla yhteydessd ahdistuneisuuteen,
masentuneisuuteen ja visymykseen (Fuligni & Hardway, 2006). Paavosen ym. (2008)
mukaan lapset ja nuoret saattavat olla aikuisia herkempid unenpuutteen haitoille, silld
fyysinen, kognitiivinen ja psyykkissosiaalinen kehitys on heilld vield kesken. Nuorten
unen puutteen merkittdvimmait vaikutukset ndyttdvat liittyvan kéaytoskontrolliin,
tunteisiin ja tarkkaavaisuuteen (Dahl & Lewin, 2002). Unen puute vaikuttaa mielialaan
ja sen ilmaisun kontrolliin niin, ettd lapset ja nuoret esimerkiksi suuttuvat helpommin
turhauttavissa tilanteissa, puhkeavat itkuun ollessaan surullisia tai heittdytyvét
typerdimmiksi humoristisissa tilanteissa. Joskus univajeen seuraukset voivat muistuttaa
ADHD -oireita tai diagnosoitu hdiri0 saattaa puutteellisen unen vuoksi pahentua (Dahl,
1999). Esimerkiksi Paavosen ym. (2009) tutkimuksessa sekd lyhyet ydunet ettd
vanhempien  raportoimat  univaikeudet  lisdsivit =~ ADHD:seen  liittyvien
kayttdytymisoireiden riskid. Jopa nuorten itsemurhatilastoissa vdhemméin nukkuvat
nuoret ovat paremmin nukkuvia ikdtovereitaan useammin edustettuina (Liu, 2004).
Vaikka syy-seuraus -suhteet ovat jdlleen pohtimisen arvoisia, ndyttda siltd, ettd unella
voidaan todistetusti sanoa olevan merkitystd niin nuoren kuin aikuisenkin

psyykkissosiaaliselle hyvinvoinnille.
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3. UNI OSANA NUORUUDEN KEHITYSTA

Nuoren ihmisen eldméén sisdltyy uskomaton méard muutoksia niin kehoon, psyykkisiin
ominaisuuksiin kuin sosiaalisiin suhteisiinkin liittyen (Bolognini, Plancherel, Bettschart,
& Halfon, 1996). Sosiaalisten taitojen rakentaminen ja erilaiset valinnat vaikuttavat
koko tulevaan aikuisuuteen (Kaltiala-Heino ym., 2004). Varhaisnuoruudessa aletaan
my0s kiinnittdd yhd enemméin huomiota omaan itseen (Bolognini ym., 1996) ja siksi

myds nuorten itsetunnossa tapahtuu monia muutoksia (Rosenberg, 1979).

Hyvit nukkumistottumukset ovat positiivisessa yhteydessad nuorten psykologiseen
hyvinvointiin (Fuligni & Hardway, 2006; Wolfson & Carskadon, 1998). Unen méaraa
pidetddnkin tdrkednd lasten ja nuorten yleisen terveyden ja hyvinvoinnin mittarina
(Chen ym., 2006). Riittimdton uni vaikuttaa negatiivisesti sekd fyysiseen ettd
emotionaaliseen hyvinvointiin, esimerkiksi aivojen kehittymiseen, oleellisiin murrosidn
biologisiin ja psykologisiin muutoksiin sekd fyysisten ja psyykkissosiaalisten
vaatimusten yhteensovittamiseen (Dahl, 1999; Dahl & Lewin, 2002). Nuorella
uneliaisuus voi lisdksi edesauttaa huonon itsetunnon kehittymistd (Dahl, 1999).
Kansainvilisissd vertailuissa suomalaisilla nuorilla on heikommat sosiaaliset taidot ja
huonompi itsetunto kuin monen muun maan samanikéisilla (Salonen, 2006). Lieneeko
yhteyttd silld, ettd suomalaiset nuoret nukkuvat ainakin eurooppalaisia ikdtovereitaan

huonommin (Tynjéld ym., 1993)?

3.1. Mita on nuoruus?

Nuoruus on lapsuudesta aikuisuuteen siirtymisen aikaa (Marttunen & Kaltiala-Heino,
2007). Se on oikeastaan vasta toisen maailmansodan jilkeen muodostunut nykyajan
ilmio, vaikka yksilonkehityksen erillisend vaiheena se on tiedostettu jo 1800-luvulta
alkaen (Lairio, 1988). Nuoruus eroaa lapsuudesta, silld nuorella on jo monia aikuiseen
samaistumalla hankittuja taitoja (Rantanen, 1996). Kypsyméttomyys ja aikuisen
kokemusmaailman puuttuminen erottavat nuoruuden kuitenkin myds aikuisuudesta.

Nuoruus ei ole irrallinen ajanjakso ihmisen eldméssd vaan edeltidnyt lapsuus maarittéa
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sitd monin tavoin (Marttunen & Kaltiala-Heino, 2007). Yhtddltd nuoruus on
yksilditymis- ja eriytymisprosessi, toisaalta yhteiskuntaan ja sosiaaliseen ymparistoon

liittymisen tapahtuma (Rantanen, 1996).

Nuoruuden médérittelyssd voidaan erottaa kolme nékokulmaa: biologinen,
psykologinen ja sosiologinen (esim. Stevens-Long & Cobb, 1983). Biologinen
madritelmid korostaa nuoruuteen liittyvdd biologista kasvua ja sukukypsyyden
saavuttamista. Tanner (1962) on asteittanut murrosikdin liittyvin kehityksen nakyvien
seksuaalisten ominaisuuksien perusteella. Tadmid tarkoittaa pojilla esimerkiksi
karvoituksen lisddntymistd ja sukupuolielinten kehittymistd, tytoilld rintojen
kehittymistd. Monissa nuorten uneen liittyvissd artikkeleissa puhutaankin Tannerin

vaiheista.

Psykologisesti  tarkasteltuna  onnistunut  nuoruuden  kehitys  johtaa
persoonallisuuden yhdentymiseen (Marttunen & Kaltiala-Heino, 2007). Esimerkiksi
Havighurst (1955; 1972) on korostanut kehitystehtdvid, joista nuoren taytyy selviytyd
aikuisuuden saavuttaakseen. Kehitystehtévilld hén tarkoitti niitd yksilon ikéén liittyvid
elaminvaiheiden tehtdvid, joiden onnistunut toteuttaminen luo pohjaa hyvinvoinnille ja
myShemmalle myonteiselle kehitykselle, ja joissa epdonnistuminen voi puolestaan
johtaa onnettomuuteen tai yhteiskunnan paheksuntaan. Havighurstin (1972) mukaan
kehitystehtdvit syntyvét fyysisen kypsymisen, yhteiskunnan kulttuurisen paineen tai
henkilokohtaisten arvojen ja pyrkimysten seurauksena, useimmiten edellisten
yhdistelmind. Eriksonin (1950; 1968) mukaan nuoruuden olennaisin tehtdvd on
henkilokohtaisen identiteetin muodostaminen. Nuoren tiytyy tulla oman eliménsi
herraksi, ihmiseksi, joka tietdd kuka hdn on, mihin hén uskoo ja mitd hin tavoittelee.
Myo6s Havighurst (1972) pitdd identiteetin saavuttamista nuoruuden keskeisené

tehtdvina.

Nuoruuden sosiologisissa médritelmissd pidetdén tirkednd kuvata nuoruutta sen
yhteiskunnallisesta asemasta kédsin (Lairio, 1988). Esimerkiksi nuorison joskus

kapinallistakin kdyttdytymisté ei endéd nykyéén pidetd poikkeavana vaan normatiivisena.

Nuoruusiké ajoitetaan tavallisesti ikdvuosien 12-22 vélille (Marttunen & Kaltiala-
Heino, 2007; Rantanen, 1996). Nuoruuden alku on helpommin méériteltidvissd kuin sen

paittyminen, jossa esiintyy paljon yksilollistd vaihtelua (Nurmi, 1997). Nuoruus
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jaotellaan yleensd kolmeen eri vaiheeseen esimerkiksi seuraavalla tavalla:
varhaisnuoruus (11-15 ikévuotta), keskinuoruus (15-18) ja myohdisnuoruus (18-25).
Ajanjaksona nuoruus on viimeisten vuosikymmenien aikana pidentynyt (Nurmi ym.,
2006). Ravitsemuksen parantuminen on laskenut puberteetin alkamisikdd ja lisdksi
monien nuoruus saattaa aikuisten keskeisten roolien saavuttamisen kannalta ulottua
neljannelle vuosikymmenelle asti. Nuoruuden viimeiselle vaiheelle onkin esitetty
vaihtoehtoisia kaisitteitd kuten varhaisaikuisuus tai muotoutuva aikuisuus (Nurmi,

1997).

Tamén tyon kohderyhmidnd olevat nuoret ovat peruskoulun 9. luokkalaisia.
Aineisto on keritty kouluvuoden kevéilld, joten tutkimukseen osallistuvat nuoret ovat
idltddn 15-16 -vuotiaita. He ovat siis juuri siirtyméssd tai jo siirtyneet

varhaisnuoruudesta keskinuoruuteen.

3.2. Nuoruusian unen erityispiirteita

Murrosidn aikana nuoret kéyttdvdt yhd vihemmén aikaa nukkumiseen. Esimerkiksi
Wolfsonin ja Carskadonin (1998) tutkimuksessa 13-vuotiaasta 19-vuotiaaksi
kasvettaessa unen kokonaisméird véheni sekd kouluviikon ettd viikonlopun osalta noin
40 minuuttia. Myo6s Loessl ym. (2008) raportoivat nuorten younen lyhenevén noin 40
minuuttia 12—13-vuotiaasta yli 16-vuotiaaksi kasvettaessa — mutta vain koulupéivien
yOunien osalta. Ohayonin ym. (2004) meta-analyysi tukee Loesslin ym. tuloksia.
Tynjédldn ja Kannaksen (1993) mukaan suurin muutos nuorten ydunen pituudessa

tapahtuu jo yhdentoista ja kolmentoista ikdvuoden vililla.

Unen fysiologisessa optimipituudessa ei murrosidssd tapahdu merkittavid
muutoksia (Carskadon ym., 1980). Vaikka yksildlliset erot unen tarpeessa voivat olla
merkittidvid (esim. Dahl, 1999), murrosikdinen nuori ndyttéisi tarvitsevan suunnilleen
saman verran unta kuin lapsuudessa, noin 9,2 tuntia yossd (esim. Carskadon ym., 1980;
Carskadon & Acebo, 2002). Taysipainoisen pdivittdisen toimintakyvyn séilyttimiseksi
nuorten tulisi kouluviikolla nukkua véahintdin 8,5 tunnin y6unia (Carskadon, Acebo, &

Seifer, 2001). Taméd tavoite jd4 kuitenkin suurimmalta osalta nuorista saavuttamatta
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(esim. Gibson ym., 2006; Loessl ym., 2008; Tynjdld ym., 2002). Poikien on useissa
tutkimuksissa havaittu nukkuvan tyttja vihemmén (Carskadon ym., 1998; Gillberg,
Pernler, Nordlund, Norberg, & Lennernis, 2006). Kuitenkaan Tynjdldn ja Kannaksen
(1993) suomalaisessa aineistossa sukupuolten unen pituuksissa ei ollut merkitsevid
eroja, vaikka poikien nukkumaanmenoajat olivat yleensd mydhdisempid ja

epasdannollisempid kuin tyttojen.

Nuoret néyttavit tiedostavan, etteivit saa riittdvésti unta, silld myos heidén itse
ilmoittamansa unentarve on yleensd keskimdirin yhdeksén tuntia (Loessl ym. 2008;
Wolfson & Carskadon, 1998). Wolfsonin ja Carskadonin (1998) tutkimuksessa jopa 87
% tutkimukseen osallistuneista nuorista sanoi unentarpeensa olevan enemmain kuin mité
he pystyivit toteuttamaan. Mercer ym. (1998) puolestaan raportoivat, ettd 63 % heididn
tutkimistaan 14-vuotiaista nuorista haluaisi nukkua kouludind enemmén, ja etti tytoilla
tdimd tarve oli yleisempi kuin pojilla. My6s Strauchin ja Meierin (1993)
seurantatutkimuksessa toive enemmaistd unesta oli ilmeinen ja vain 3,3 % nuorista

nukkui koko murrosidn ajan omasta mielestiain riittdvésti.

3.2.1. Viivastynyt unijakso

Nuoruuden unen merkittidvin yleinen kehityspiirre on lisddntynyt taipumus valvoa illalla
myohéén ja nukkua aamulla pidempédn kuin aikaisemmin (esim. Carskadon, Vieira, &
Acebo, 1993; Saarenpdd-Heikkild, 2009). Téastd kaytetddn termid wunijakson
viivdastyminen. Alakoulusta yldkouluun siirryttdessd nuorten yoOuni vihenee
dramaattisesti, silld koulujen alkamisaikojen aikaistuminen ja koulumatkojen
pidentyminen pakottavat nuoret aikaisempaan aamuheritykseen, vaikka illan
nukkumaanmeno olisi viividstynyt (Wolfson & Carskadon 1998). Suomessa yliakoulun
koulupdivit ovat pituudeltaan kuudesta seitsemddn tuntia ja ne alkavat yleensd
aamukahdeksalta (Saarenpdd-Heikkild ym., 2001). Viikossa on enintddn yksi yhdeksén

aamu.

Unijakson viivastyminen korreloi etenkin tyt6illda varsin selvésti murrosidn

kehitysvaiheen kanssa (Carskadon, 1993; Carskadon ym., 1993). Ennen murrosikii
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lapset ovat yleisemmin aamutyyppejd kuin iltatyyppejd (Carskadon ym., 1993; Park,
Matsumoto, Seo, & Shinkoda, 1999), mutta murrosidssd nuorten unirytmi ndyttda
muuttuvan iltatyyppisempéddn suuntaan (Andrade ym., 1993; Carskadon & Acebo,
2002). Koska kouluviikkojen aamuina nuorten on heréttéva aikaisin ehtidkseen kouluun,
— vaikka herddmisaika on iltatyyppisyyden myo6té ldhelld vuorokauden uneliainta aikaa
(Carskadon & Acebo, 2002) — myShéén valvoneille nuorille kertyy univajetta (Wolfson

& Carskadon, 1998), jota pyritddn viikonloppuisin tasoittamaan

Murrosidn alkuvaiheessa nuorten viikonloppuisin uneen kéyttdma aika on 30-60
minuuttia enemmain kuin kouluviikolla (esim. Strauch, & Meier, 1988). Téysi-ikéisyytta
kohti mentéessd tdméd viikonlopun ja kouluviikon ero kasvaa jopa yli kahteen tuntiin
(Carskadon & Acebo, 2002; Strauch & Meier, 1988). Nuorten iltatyyppisyys nédkyy
korostuneesti viikonlopun unirytmissé: sekd nukahtamisen ajankohta ettd herddminen
tapahtuvat viikonloppuisin huomattavasti myohemmin kuin kouluviikolla (Saarenpéa-
Heikkild, 2001). Esimerkiksi Andraden ym. (1993) tutkimuksessa nuoret menivit
vitkonloppuisin nukkumaan noin tuntia ja herésivét noin kolme tuntia myéhemmin kuin

kouluviikon aikana.

Nuorten unirytmi alkaa siis murrosidssd viivéstyd niin, ettd nuoret valvovat
pidempédén ja herddvit aamulla mydhemmin — jos se on mahdollista. Viivédstynyt
unirytmi nékyy erityisesti viikonloppuisin, kun nuoret voivat nukkua omaan tahtiinsa.
Nuorten unen mairéd vaihteleekin iin myo6td yhd enemmin kouluviikon ja viikonlopun
oiden vililld. My0s suomalaisissa tutkimuksissa (esim. Tynjdld ym., 2002; Tynjild &
Kannas, 2004) on havaittu nuorten herddvén sitd myohempdédn viikonloppuisin mité
vanhemmiksi he kasvavat. Unen viivdstyminen johtaa ainakin kouluviikolla
nukkumiseen kéytetyn ajan lyhenemiseen, ja siksi nuoret nukkuvat yleisesti vihemmaén

kuin heidén fysiologinen unentarpeensa maaraisi.

3.2.2. Syita nuorten nukkumistottumusten muutoksiin

Nuorten nukkumistottumusten epdsddnnollistyminen on usein liitetty sosiaalisten

paineiden kasvuun tai yleisiin yksilonkehityksellisiin muutoksiin (Andrade ym., 1993).
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Nykytietimyksen mukaan unijakson viivdstyminen aiheutuu kuitenkin sekd
psyykkissosiaalisten ettd biologisten tekijoiden vaikutuksesta (esim. Carskadon, Acebo,

& Jenni, 2004 ; Wolfson & Carskadon, 1998).

Murrosikédédn liittyvd biologinen kypsyminen vaikuttaa merkittdvésti unirytmin
kehittymiseen (Carskadon ym., 1993). Nuoruudessa vuorokauden pituutta sditeleva
sisdinen kello alkaa jatattad (Crowley ym., 2007) ja siksi nuorten siséinen pdivé voi olla
pidempi kuin muilla yleisesti (Saarenpaa-Heikkild, 2009). Tama johtuu valoherkkyyden
lisddntymisestd sekd sukupuolihormonien aiheuttamasta melatoniinin erityshuipun
viivastymisestd ja sen kokonaistason laskusta (Crowley ym., 2007; Saarenpaa-Heikkila,
2009). Liséksi murrosidssd Tannerin (1962) ensimmaéisestd vaiheesta neljénteen
siirryttdessd unen rakenteen muutokset pudottavat syvdn unen mdadrdd jopa 40 %
(Carskadon ym., 1980). Téllainen muutos voi véhentdd painetta nukkumiselle, ja
homeostaattisen unijirjestelmén hidastunut toiminta mahdollistaakin valvomisen entisti

myohempédn (Crowley ym., 2007; Saarenpad-Heikkild, 2009).

Unirytmin viivdstymiseen vaikuttavat my0s monet psyykkissosiaaliset tekijét
(Dahl & Lewin, 2002). Murrosidn sosiaaliset vaatimukset ja niihin liittyvit vaikeudet
aiheuttavat pelkoa, ahdistusta ja tunnekuohuja, jotka haavoittavat nuorten
unijarjestelmdd (Dahl, 1999). Sosiaalisen syrjinndn pelko voi herdttdd voimakkaita
uhkan tunteita, kun puolestaan rakkaus, vélittiminen ja sosiaaliset suhteet luovat
turvallisuutta ja edistivdt unta. Toisaalta nuoret tuntuvat nauttivan myohdén
valvomisesta saadessaan yha enenevéissa maérin paattaa omista
nukkumaanmenoajoistaan (Dahl & Lewin, 2002). Heilld on iltaisin jatkuvasti enemmaén
mahdollisuuksia virkistdviin, valvetta ylldpitidviin aktiviteetteihin, eivitkd vanhemmat
aina kontrolloi riittdvésti lastensa nukkumaanmenoaikoja (Paavonen ym., 2008).
Tynjédldn ym. (1993) tutkimuksessa mydhédinen nukkumaanmenoaika oli yhteydessi
pdivittidiseen tupakanpolttoon ja runsaaseen alkoholinkdyttodn, kodin ulkopuolella
kavereiden kanssa kiytettyyn aikaan seké television ja videoiden katselemiseen. Myds
Dahl ja Lewin (2002) sekd Saarenpidé-Heikkild (2009) nostavat nuorten vdhentyneen
nukkumisen syyksi lisddntyneet mahdollisuudet television katseluun ja tietokoneiden
kdyttoon iltaisin. Toisaalta koulutydhon kunnianhimoisesti ja tunnollisesti suhtautuvat
nuoret valvovat myohdin saadakseen kaikki kotitehtdvét tehdyksi (Saarenpédi-Heikkila,

2001).
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3.3. Uneliaisuuden yleisyys nuoruudessa

Riittdméttdmén unen selvin seuraus on uneliaisuus (Dahl, 1999). Fallone, Owens ja
Deane (2002) médrittelevat uneliaisuuden “valveillaolon tilaksi, johon liittyy kasvava
alttius vaipua uneen”. Objektiivisesta, fysiologisesta ndkokulmasta uneliaisuus
tarkoittaa nimenomaan yksilon taipumusta nukahtaa. Subjektiivisesti uneliaisuus
ilmenee psykologisena kokemuksena, joka saattaa olla erilainen eri kehitysvaiheessa
olevilla ja luonteeltaan erilaisilla lapsilla ja nuorilla. Uneliaisuus voi nékyé esimerkiksi
uupumuksena, rauhattomuutena, drsyyntymisend tai “kikatteluna”. Liséksi uneliaisuus
ilmenee havaittavana kéyttdytymisend, esimerkiksi haukotteluna, silmien hieromisena

tai huomiokyvyttomyytend (Dahl, 1999).

Viivastynyt unirytmi ja viikonloppujen pitkdt unet vaikuttavat suoraan
kouluaamujen uneliaisuuteen (Andrade ym., 1993). Yha useampien nuorten eldmiin
kuuluu mydhdinen nukkumaanmeno, vaikeus herdtd aamulla ja jatkuva ponnistelu
pdivin aikaisen tarkkaavaisuuden ja menestyksellisen toiminnan sdilyttdmiseksi
(Wolfson & Carskadon, 1998). Myds epiterveelliset elaméntavat kuten alkoholinkdytto
ja huonot aamiaistottumukset ovat yhteydessid pédivdvasymykseen. Toisaalta ainakin
suomalaisnuorten keskuudessa runsas liikunnallinen aktiivisuus yhdistettynd pitkiin

yOuniin liséé selkeésti nuorten koettua vireyttd (Tynjild ym., 2009).

Suomalaisesta aineistosta tehdyssd tutkimuksessa 12—19-vuotiaat nuoret
raportoivat pdivdaikaista uneliaisuutta noin 60 %:ssa tapauksista (Saarenpda-Heikkild
ym., 2001). My0s kansainvilisesti on saatu samansuuntaisia tuloksia (esim. Andrade
ym., 1993; Mercer ym., 1998). Visymys lisddntyy idn myo6td (Tynjald ym., 1997) —
suomalaiset 13—15-vuotiaat nuoret ovat selvésti 11-vuotiaita vasyneempié (Tynjéld ym.,
2002). Joka kolmas 15-vuotiaista koululaisista koki olevansa visynyt melkein jokaisena
kouluaamuna (Tynjéld ym., 1997) ja tytoilld vidsymys oli hieman yleisempédd kuin
pojilla. My6s uudempi suomalainen tutkimus kertoo poikien olevan tyttdjd viredmpid

(Tynjéld ym., 2009).

Vuosikymmenten viliset tarkastelut Suomessa osoittavat nuorten visymyksen
lisddntyneen historiallisen ajan myd6td (Tynjdld ym., 2002). Suomalaisten vasymyksen

yleisyys johtunee paljolti siitd, ettd suuri osa suomalaisista nuorista nukkuu liian vihén,
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useat alle seitsemédn tuntia kouluviikon 6inéd (Tynjéld ym., 2002). Suomalaisten nuorten

youni onkin lyhintd Euroopassa (Tynjild ym., 1993).

Toisaalta pdivédaikainen uneliaisuus nédyttdd murrosidssé lisddntyvin, vaikka unen
maéré pysyisi samana kuin aikaisemmin (Carskadon ym., 1980). Koska syvéunen maara
vihenee nuoruudessa, on mahdollista, ettd uni ei endd virkistd ja anna voimia yhti
tehokkaasti kuin ennen. Nuoremmille lapsille tyypillinen péiviaikaisen vireyden
sdilyttdminen heikentyy murrosidn kypsymisen myoti, ja nuoret ovat uneliaimmillaan
alku- ja keski-iltapdivastd. Saarenpdd-Heikkildn ym. (2001) mukaan pdivavisymyksen

syyné ovat kuitenkin my0s erindiset terveysongelmat ja univaikeudet.

3.4. Nuoruuden univaikeuksien esiintyvyys ja syyt

Univaikeuksien terminologia ei ole kovin selked (esim. Chorney, Detweiler, Morris, &
Kuhn, 2008). Suomen kielessd puhutaan muun muassa unettomuudesta, uniongelmista
ja unihdirioistd, englanniksi erilaisia variaatioita 10ytyy huomattavasti enemmankin.
Esimerkiksi Saarenpédé-Heikkild (2009) ldhestyy univaikeuksia kouluikdisten
unettomuuden pohjalta ja jaottelee unettomuutta aiheuttavat tekijit yleislaatuisempiin
ongelmiin ja sairauksiin. Tédssd tyossd univaikeuksia tarkastellaan nimenomaan

unettomuuden kannalta.

Unettomuus kuuluu aikuisvéeston keskeisiin terveysongelmiin (Ohayon, 2002;
Saarenpédé-Heikkild, 2009). Se ilmenee yleisimmin nukahtamisvaikeuksina, ydllisind
herdilyind ja liilan aikaisina herddmisind. Useimmissa unettomuutta késittelevissi
tutkimuksissa keskitytddnkin juuri néihin kolmeen oireeseen (Ohayon, 2002).
Kéypahoitosuositusten (Partinen ym., 2008) mukaan tirkedd on kuitenkin myds
henkilokohtainen virkeyden tunne. Kouluikdisten unettomuutta voidaan hyvin verrata
aikuisten unettomuuteen (Harmé & Sallinen, 2006). Sekd suomalaisilla lapsilla (Harméa
& Sallinen, 2006) ettd nuorilla (Tynjdld ym., 2002) unettomuusongelma on varsin
yleinen muihin maihin verrattuna. Vain joka kymmenes suomalaisista nuorista pitdd
unen laatuaan enimmaikseen tyydyttivdand (Tynjdld, Kannas, Levilahti, & Vilimaa,

1999) eli selvisti suurin osa nuorista ei ole unen laatuunsa tyytyvéinen. Erityisesti
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nukahtamisvaikeudet ovat Suomessa yleisempid kuin muualla Euroopassa (Tynjéld ym.,
1993; Tynjdld ym., 2002) — vuoden 2002 WHO:n koululaiskyselyn mukaan paivittdisia
nukahtamisvaikeuksia esiintyi 3.2 %:lla 15-vuotiaista pojista ja 6.5 %:lla samanikaisistéd
tytoistd (Tynjdla & Kannas, 2004). Lisdksi aiemmassa tutkimuksessa melkein viidennes
nuorista raportoi yollisistd herdilyistd joka viikko (Tynjdld ym., 1999). Yollisten
herdilyjen syynd on yleensd mainittu erilaiset valo- tai dénih&iriét, mutta myos tarve
paidstd vessaan ja erilaiset kiputilat (Tynjdld & Kannas, 1993). Tyt6illd unettomuutta

esiintyy poikia yleisemminn (Tynjild ym., 2002).

Jo aiemmin esitetty viivdstynyt unijakso on yksi suurimmista murrosikdisen
nuoren nukahtamisvaikeuksien syistd (Saarenpéé-Heikkild, 2009). Néin on erityisesti
niilld nuorilla, joiden luontainen unirytmi on jo ennen murrosikéd ollut mydhédinen.
Tilanne saattaa riistdytyd késistd, jos sosiaalisten ja muiden valvomista edistivien
virikkeiden — televisio, tietokone, kdnnykkd — midrdd ei mitenkddn kontrolloida

(Saarenpéa-Heikkild, 2009).

Hérmin ja Sallisen (2000) mukaan stressi on keskeisin ajoittain esiintyvin
unettomuuden syy. Nykyajan sosiaaliset ja akateemiset vaatimukset tuottavatkin
nuorelle yhd enemmén stressid ja ahdistusta, jolloin nuorten nukkumiseen kayttima aika
vihenee ja pdivdaikainen visymys lisdéntyy (Dahl & Lewin, 2002; Fuligni & Hardway,
2006; Saarenpdid-Heikkild ym., 2000) Satunnaisen kouluun tai harrastuksiin liittyvén
stressin yhteydessd voikin kehittyd niin kutsuttua toiminnallista eli psykofysiologista
unettomuutta (Saarenpai-Heikkild, 2009). Nukkumaanmenon ajattelu alkaa vaivata jo
paivilld, kun pelko unettomuudesta kasvaa. YOl ajatus tulevasta aamusta ahdistaa

saaden aikaan yollisid tai liian varhaisia herdilyja.

Tunteiden vaihtelevuus ja erilaisten huolien sekéd koettujen uhkien kognitiivinen
prosessointi kuormittavat nuorten elimdi ja vaikeuttavat usein nukkumista (Dahl &
Lewin, 2002). Joskus tillainen yhtdlo kasvaa nukahtamispeloksi (Saarenpai-Heikkila,
2009). Yleisimmin kyseessd ovat menettdmiseen tai kuolemaan liittyvit pelot, mutta
myds perheessé tai koulussa esiintyvét ongelmat, erityisesti koulukiusaaminen, saattavat
loytyd pelkdémisen taustalta. Vanhempien terveydestd huolehtiminen héiritsee unen

tuloa erityisesti tyt6illd (Tynjdld ym., 1999).
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Huono unenlaatu ja nukahtamisvaikeudet saattavat johtua myo0s unisairauksista
(Saarenpéa-Heikkild, 2009). Esimerkiksi unen aikaiset hengityshdiriét (ks. lisdd esim.
Maasilta & Pietinalho, 2004; Martikainen & Saarenpéi-Heikkild, 2003) aiheuttavat
nuorten unen levottomuutta ja katkonaisuutta, levottomien jalkojen oireyhtymd (ks. lisda
esim. Lauerma, 2000) puolestaan nukahtamisvaikeutta. Narkolepsia on tyypillinen
nuoruudessa alkava unisairaus (Martikainen & Saarenpédéd-Heikkild, 2003; Saarenpai-
Heikkild, 2009), jonka puhkeamisessa ympéristdtekijoilldi on merkittdvd osuus.
Péivdaikainen vdsymys pakonomaisine nukahtamistaipumuksineen sekd katkonainen
youni kuuluvat narkolepsian taudinkuvan primaarisiin oireisiin (Martikainen &

Saarenpad-Heikkild, 2003; Saarenpéaia-Heikkild, 2009).

Joskus mité erilaisimmat uni-ilmiét, parasomniat, voivat héiritd unta (Martikainen
& Saarenpéi-Heikkild, 2003). Ndmé ovat havahtumisen, osittaisen havahtumisen tai
univaiheen muuttumisen aikaisia hdiriditd (Rintahaka, 1991). Kaikenikéisilld
esiintyvistd parasomnioista keskeisimpid ovat yollinen kauhukohtaus, unihumala tai -
sekavuus ja unissakédvely (Martikainen & Saarenpéid-Heikkild, 2003; ks. lisdd esim.
Laberge, Tremblay, Vitaro, & Montplaisir, 2000), jotka esiintyvit yleensd syvin unen
aikana (Hill ym., 2007). Lisédksi REM-uneen saattaa liittyd painajaisia ja kevyeen uneen
hampaiden narskutusta. Yokastelua voi esiintyd missd unen vaiheessa tahansa

(Martikainen & Saarenpdd-Heikkil4, 2003).

Nuorten unettomuutta arvioitaessa on otettava huomioon myds psyykkisten
hdirididen ja sairauksien sekd neuropsykiatristen ja somaattisten sairauksien
mahdollisuus (Saarenpédéd-Heikkild, 2009). Unettomuus ja huonolaatuinen uni ovat
keskeisid piirteitdi monissa mielenterveyden hiiridissd ja sairauksissa (Paavonen ym.,
2003; Ohayon ym., 2000) ja Saarenpédé-Heikkildn (2001) mukaan psyyken ongelmat
ovatkin tirkein unihiiriGitd tuottava sairausryhmai. Toisaalta my0s monet perussairaudet
voivat hiiritd unta tuottamalla kipua tai muuta haittaa (Ohayon, Caulet, &
Guilleminault, 1996; Rintahaka, 1991; Saarenpéi-Heikkild, 2009) tai niiden hoidossa
kéaytettdva sddnnollinen lddkitys voi haitata unta (Saarenpédé-Heikkild, 2009). Liséksi
nuorten unettomuuden syitd etsittdessd on muistettava myos alkoholin ja huumeiden
osuus, silldi niiden runsaalla kéytolld saattaa olla kaoottisia vaikutuksia
vuorokausirytmiin, vaikka toisaalta unen puutteen on todettu myos altistavan alkoholin

ja huumeiden kéayttoon (Shibley, Malcolm, & Veatch, 2008).
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3.5. Uni ja nuoruuden psyykkissosiaalinen kehitys

Biologinen kehitys ja puberteetti méaarittdvit selkedsti nuoruusvaiheen alkua (Nurmi,
1997). Kehon kasvun ja sukukypsyyden saavuttamisen myo6td lapsen suhde
ympéristoonsd ja omaan itseensd alkaa muuttua. Nuoren ihmisen tidytyy yhd uudelleen
kysyd itseltddn “kuka mind olen?” (Bolognini ym., 1996). Koulukurssien,
urasuunnitelmien ja harrastusten lisdksi nuori valitsee eliméntyylinsd — erityisesti
asenteensa tupakkaan, alkoholiin ja huumeisiin — seké tekee valintoja my0s sosiaalisissa

suhteissa, ystdvyydessi ja seksuaalisessa kayttdytymisesséd (Bolognini ym., 1996).

Varhaisissa nuoruutta koskevissa teorioissa — esimerkiksi Eriksonin
identiteettiteoriassa (Erikson, 1968) — nuoruuden kehitystd on kuvattu kriisind ja sen
ratkaisemisena. MyO6hemmat tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, ettdi nuoruuden
kehitys nayttéisi pikemminkin jatkuvalta (Nurmi, 1997). Vaikka joidenkin nuoruuteen
voi sisdltyd suurta kuohuntaa, suurin osa nuorista ei kdy 1api minkédénlaista kriisivaihetta
suhteessa itseensd tai vanhempiinsa. Sen sijaan monissa Eriksonin identiteettiteorian
jélkeisissd kehitysteorioissa korostetaan yksilon ja ympériston vuorovaikutusta (esim.

Bronfenbrenner 1979; Lerner 1982).

Toisen elinvuosikymmenen aikana tapahtuvan nuoruuden kehityksen ehka
olennaisimpana osana on ajattelutaitojen kehittyminen (Nurmi, 1997; Nurmi ym.,
2006). Ajattelutaitojen laadullinen muutos perustuu yhtdéltd aivojen kypsymiseen,
toisaalta timdn mahdollistamaan uuden oppimiseen (Nurmi ym., 2006). Ajattelu on
aikuismaisempaa, sitd tapahtuu yleisemmélla tasolla ja se voi suuntautua tulevaisuuteen.
Jo Piaget kuvasi titd 11-12 vuoden idssd tapahtuvaa kehitystd siirtymisend
konkreettisesta abstraktis-formaaliin ajatteluun. Koska ajattelutaitojen kehitys on
edellytyksend monille laajemmille muutoksille nuorten kehityksessé (esim. Nurmi ym.,
2006), on huolestuttavaa, ettd jo yhden huonosti nukutun yén on todettu heikentdvin
lasten ylemmén tason kognitiivisia toimintoja (esim. Randazzo, Muehlbach, Schweitzer,
& Walsh, 1998) Tdma vaikutus kohdistuu nimenomaan abstraktiin ajatteluun ja toisaalta
verbaaliseen luovuuteen. Nuorten univajeella voi olla kauaskantoisia seurauksia, silld

ajattelun kehityksen tuloksena muovautuvat esimerkiksi tulevaisuuden suunnittelu,
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moraali ja maailmankuva sekd timén tutkimuksen kannalta keskeinen minédkuva (Nurmi

ym., 2006).

Ajattelutaitojen kehityksen ohella nuorten tulevaisuuden kannalta ratkaisevan
tirkeitd ovat lukuisat roolimuutokset (esim. Nurmi, 1997). Lapsuuden perheesti
irtaantuminen ja aikuiseldmin rooleihin  valmistautuminen ovat nuoruuden
vdistdmattomid kehityslinjoja. Havighurst (1972) niki ndmé roolimuutokset nuoruuden
kehitystehtdvien oppimisena. Hanen mukaansa keskeisid nuoruuden kehitystehtdavid
ovat (1) uusien suhteiden luominen kumpaakin sukupuolta oleviin ikdtovereihin, (2)
sukupuoliroolin omaksuminen, (3) oman fyysisen olemuksen hyviksyminen, (4)
emotionaalisen itsendisyyden saavuttaminen vanhemmista ja muista aikuisista, (5)
avioliittoon ja perhe-eldméén valmistautuminen, (6) valmistautuminen tydelaméén, (7)
ideologian tai maailmankatsomuksen kehittdminen ja (8) sosiaalisesti vastuullisen
kayttdytymisen omaksuminen. Yldaste- ja lukioikdisen nuoren oleellisimmat opit ovat

siis 1ahinnd emotionaalisia ja sosiaalisia, eivét niink&én alyllisia.

Edelliseen peilaten on tdrkedd huomioida miten univaje saa nuorilla aikaan
emotionaalisia muutoksia, jotka ilmenevét yleisimmin epdvakaana mielialana (Dahl,
1999; Nixon ym., 2008). Tunnereaktioiden estdminen, muokkaaminen ja kontrolli eivét
aina ole linjassa pitkdn tdhtdimen suunnitelmien, sosiaalisten normien tai muiden
opittujen periaatteiden kanssa (Dahl, 1999). Erityisend huomiona voidaan liséksi todeta
nuorten univajeen jilkeinen kyvyttomyys keskittyd sekd kognitiiviseen ettd
emotionaaliseen tehtdvddn yhtd aikaa (Dahl, 1999). Tillaisten tehtdvien sujuvuus on
sosiaalisen kelpoisuuden perusta, silld nuorten tdytyy joka pédivd ratkoa ongelmia
ajatusten ja tunteiden viidakossa. Toisaalta sukupuoliroolin omaksumisen suhteen on
tirkedd huomata, ettd univaje saattaa korostaa seksuaaliseen kypsyyteen nédhden
myOhéistd tunnekehitystd (Gibson ym., 2006). Tunteiden sditelyn ja itsekontrollin
kehittymisen viivistyminen saattaa ndin aiheuttaa voimakkaita tunnepurkauksia ja
riskikdyttdytymistd. Univajeella voikin olla epdsuotuisia yhteyksid sosiaalisen ja

akateemisen kompetenssin kehittymiseen (Dahl & Lewin, 2002).

Viime aikoina on keskusteltu paljon suomalaisten nuorten pahoinvoinnista ja
erityisesti masennusoireilusta. Tdmédn vuoksi on tirkedd huomioida univaikeuksien ja
univajeen negatiiviset yhteydet nuorten psyykkiseen, sosiaaliseen ja somaattiseen

hyvinvointiin (Dahl & Lewin, 2002; Fallone, Owens, & Deane, 2002; Roberts, Roberts,
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& Chen, 2001). Esimerkiksi hdiriintynyt mieliala ja itsemurha-ajatukset ovat vahvasti
yhteydessd unettomuuteen, mikd néyttdd suoraan vidhentdvdn myods onnellisuutta
(Roberts ym., 2001; Vignau ym., 1997). Myos itsearvioidun terveyden on havaittu
olevan huonompi niilld nuorilla, joilla on ongelmia nukkumisessa (Tynjild ym., 1993).
Unen ja kéyttdytymisen tai emotionaalisten ongelmien suhde on kuitenkin
kaksisuuntainen (Dahl, 1999; Roberts ym., 2001): esimerkiksi masentuneen nuoren
uniongelmat voivat johtua masennuksesta, mutta unen hiiriét myos altistavat mielialan

vaihtelulle ja kéyttdytymisen hiiridille.

Useimmat kehityspsykologian alan suurnimet pitivét identiteetin muodostamista
yhtend nuoruuden olennaisimmista tehtdvistd (esim. Erikson, 1950; 1968; Havighurst,
1972; Marcia, 1980). Marcian (1980) mukaan yhteiskunta sallii — tai peréti luo — timén
eldménvaiheen, jolloin nuori voi viivyttdd tarkeiden identiteettiin liittyvien ratkaisujen
tekemistd ja kokeilla erilaisia rooleja itsensd 10ytdmiseksi. Nuoret muodostavat kuvaa
itsestddn aina jonkin tietyn aseman edustajina sen palautteen pohjalta, mitd he saavat
toiminnastaan (Nurmi ym., 2006). Oman minén pohtiminen on siten keskeinen osa

nuoren identiteetin muodostumista.

3.6. Itsetunto nuoruudessa

Tieteellisessd kirjallisuudessa termejd itsetunto (self-esteem) ja mindkésitys (self-
concept) kdytetidén usein rinnakkain, vaikka teoreettisesti niiden sisiltd on syyté erottaa
(Ireson & Hallam, 2009; Salmivalli, 1997). Kédytdnnossé itsetunto on osa minédkasitysté
(Rosenberg, 1979; Keltinkangas-Jarvinen, 1994), joten molempien Kkisitteiden
avaaminen on tirkedd. Koska tdmdn tyon yksi térkeistd mittareista on Rosenbergin
kehittdma yleisen itsetunnon mittari (Rosenberg Self-Esteem Scale; 1965), 1dhestytdin

mindkasityksen ja itsetunnon kasitteitd paljolti Rosenbergin (1979) ajatusten pohjalta.

Rosenberg (1979) kuvaa mindkisitystd niiden ajatusten ja tunteiden
kokonaisuutena, joita yksilolld on itsedén kohtaan objektina. Mindkésitystd ei voida
ymmaértdd ilman kisitystéd siitd, mitd yksilo haluaisi olla. Myos esimerkiksi Salmivalli

(1997) sekd Ireson ja Hallam (2009) méérittelevdat minédkisitystd samansuuntaisesti.
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Mindkésitys kehittyy vihitellen, sosiaalisten kokemusten kautta (Rosenberg, 1979).
Liaheiset ystidvyyssuhteet ovat positiivisessa yhteydessd nuorten positiiviseen
mindkésitykseen siind missd ystavyyssuhteisiin liittyvit ongelmat kuten hyljeksinté tai
laheisten ystdvien puute ovat erittdin voimakkaita masennuksen ja negatiivisen
minédkasityksen selittdjid (Hartup, 1996). Keskeisid nuorten minédkasitystd méérittavid
tekijoitd ovat muilta ihmisiltd saatu palaute, ikdtoverien hyvéksyntd sekd koulu- ja
urheilumenestys (Nurmi ym., 2006). Yksilon henkilokohtaisessa minékasityksessa tietyt
ominaisuudet ovat merkityksellisempid kuin toiset, ne ovat niin sanotusti
psykologisessa keskiossd (Rosenberg, 1979). Erilaiset siirtymdt ja stressaavat
elamintapahtumat voivat vaikuttaa nuorten mindkésitykseen, yleensd kielteiseen
suuntaan (Nurmi ym., 2006). Rosenberg (1979) pitda erityisesti alakoulusta yladkouluun

siirtymistd minékasityksen kannalta kriittisend aikana.

Rosenberg (1979) nikee minékisityksen rakenteena, jossa valikoivat vaikutukset
tyoskentelevit itsetunnon suojelemiseksi. Asioiden tirkeys itsetunnolle riippuu siitd,
miten ne ovat mindkasityksessd edustettuina. Toisaalta Keltikangas-Jarvinen (1994)
kuvaa itsetuntoa yksilon mindkésityksen positiivisuuden méidrina. Itsetunto on itsenséd
hyviksymisté, itsekunnioitusta ja arvokkuuden tuntoa (Rosenberg, 1979; Rosenberg,
Schooler, Schoenbach, & Rosenberg, 1995). Se on tavallaan mindn arvioiva puoli
(Salmivalli, 1997) ja madrdytyy siind, miten tyytyvdinen yksilo on itseensd sellaisena
kuin hén on. My®ds itseluottamus on osa itsetuntoa, vaikkakaan se ei arkikésityksistéd
poiketen tarkoita samaa kuin itsetunto (Rosenberg, 1979). Sosiaalisella tuella on selvé
vaikutus itsetuntoon (Harter, 1998): eniten tukea vanhemmiltaan, opettajiltaan,
luokkatovereiltaan ja ldheisiltd ystdviltddn saavat nuoret suhtautuvat itseensd kaikkein
arvostavimmin. Muita itsetuntoa vahvistavia tekijoitd ovat kyvykkyys, onnistuminen ja

empaattisuus (Salonen, 2006).

Rosenbergin ym. (1995) mukaan itsetunto on tavallaan yksi asenteista — meilld on
arvovdritteisid tunteita my0os itsedmme kohtaan. Perinteisiin asenteisiin néhden itsetunto
on erityinen, silli mind on universaalisti tirked kohde kaikille, eikd sitd voi paeta.
Itsetunnon kuvaaminen asenteena johtaa siithen, ettd kuten asenteet yleensdkin, my0s
itseemme kohdistuvat asenteet voidaan ndhdd sekd kokonaisuutena ettd erilaisiin
kokonaisuutemme osiin painottuvina (Marsh, 1990). Shavelson, Hubner ja Stanton

(1976) esittavitkin itsetunnon pyramidina, jonka huippuna toimii yleinen itsetunto, ja
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seuraavat kerrokset jakautuvat yhd pienempiin itsetunnon osiin (kuvio 3). Téssd
hierarkkisessa ja moniulotteisessa mallissa tehddén tirked erotus yleisen itsetunnon ja
tdssd tekstissd myohemmin kisiteltdvan itsetunnon akateemisen puolen vélilld (Byrne &
Shavelson, 1986; Marsh, Byrne, & Shavelson, 1988). Yleisen itsetunnon ajatellaan
jakautuvan sosiaaliseen, emotionaaliseen ja fyysiseen itsetuntoon. Akateeminen
itsetunto puolestaan koostuu eri oppiaineiden yhdistelméstd. Rosenbergin ym. (1995)
mukaan yleinen itsetunto on paljolti tunnepohjainen akateemisen itsetunnon liittyessd

enemmaén yksilon tiedolliseen puoleen.

Yleinen
itsetunto
] Ei-akateeminen itsetunto
Akateeminen Sosiaalinen || Emotionaalinen Fyysinen
itsetunto itsetunto Itsetunto itsetunto
| | |
! | |
Enganti | Historia [ Matema- | Luonnon- Ikato- Laheiset Erityiset Fyysinen Fyysinen
tikka tieteet verit ihmiset tunnetilat kyvykkyys ulkon&kd

Kuvio 3. Esitys itsetunnon hierarkiasta (Shavelson ym., 1976).

Lasten itsetunto on usein jopa liioitellun positiivinen (Harter, 1998). Itsetunto
onkin korkeimmillaan lapsuudessa ja alkaa laskea nuoruutta kohden mentéessi (Robins,
Trzesniewski, Tracy, Gosling, & Potter, 2002; Rosenberg, 1979). Rosenbergin (1979)
mukaan itsetunto on alimmillaan varhaisnuoruudessa ensimmaéisten koulusiirtymien
aikaan, mutta nousee nuoruuden edetessd aikaisemmalle tasolleen ja edelleen sen yli.
Robinsin ym. (2002) mukaan itsetunnon alin taso saavutetaan kuitenkin vasta

myo6hemmin nuoruudessa, lihempéna 20 ikdvuotta (kuvio 4).
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Kuvio 4. Itsetunnon keskiméérdinen taso kehityskauden mukaan. Miehet ja naiset
eroteltuina kokonaisotoksesta ja vuosittainen vaihtelu merkittynéd (Robins ym., 2002).

Murrosikd kehon muutoksineen on dramaattinen haaste lapsuudessa itsestdin
selvdnd pidetylle mindlle (Rosenberg, 1979). Nuori kiinnittdd yhd enemmédn huomiota
omaan itseenséd (Bolognini ym., 1996) ja abstraktin ajattelun kehittyminen muuttaa niitd
tapoja, joilla hdn kuvaa itsedén (Nurmi ym., 2006). Nuori osaa nyt asettua toisten
asemaan ja ndhdid itsensd muiden nidkokulmasta (Rosenberg, 1979). Piaget piti titd
egosentrisyyden voittamista edellytyksend korkeamman tason kommunikaation

kehittymiselle.

Pojilla ja miehilld néyttdd kaikissa ikéryhmissd olevan keskimédrin parempi
itsetunto kuin tytoilld ja naisilla (Robins ym., 2002). Itsetunnon sukupuolieroista
lapsuudessa on kuitenkin vield erimielisyyksid, silld joidenkin tutkimusten mukaan
poikien tytt6jd parempi itsetunto nédkyy jo silloin (esim. Kling, Hyde, Showers, &
Buswell, 1999) mutta toisten mukaan (esim. Robins ym., 2002) sukupuolieroja ei vield
lasten itsetunnossa esiinny. Nuoruudessa tyttdjen itsetunto kuitenkin putoaa muun
muassa molempien edelld mainittujen tutkimusten perusteella noin kaksi kertaa
enemmin kuin poikien. Rosenbergin (1979) mukaan viitteet tyttdjen poikia

huonommasta itsetunnosta voivat osittain perustua itseluottamusta korostaviin
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itsetunnon mittareihin. Toisaalta murrosidn fyysiset muutokset saattavat vaikuttaa
kriittisemmin tytt6jen kuin poikien itsetuntoon. Liséksi itsetuntotutkimuksissa yleisesti
tytoille ja naisille saatuja alhaisempia arvoja saattaa selittdd myos naisten ja tyttdjen
taipumus arvioida itseddn vaatimattomammin” — ja itse asiassa myds realistisemmin —

kuin miehet ja pojat (Salmivalli 1997).

Eri sukupuolten itsetunto voi myds kummuta eri ldhteistd (Salmivalli, 1997). Siind
missd miehille keskeisid hyvén itsetunnon léhteitd ovat itsendisyys ja henkilokohtaiset
saavutukset, naiset arvostavat enemméin sosiaalista onnistumista ja tdrkeitd
kiintymyssuhteita (Joseph, Markus, & Tafarodi, 1992). Myods moniulotteisiin
itsetuntomalleihin peilaten tyttdjen ja poikien itsetuntoprofiilit eroavat toisistaan —
osittain minékisityksen stereotyyppisten maskuliinisten ja feminiinisten puolien vuoksi
(Ireson & Hallam, 2009). Selvimpié eroja itsetunnossa on esimerkiksi se, ettd poikien
fyysiseen kyvykkyyteen ja -ulkondkoon liittyva itsetunto on tyttdjd parempi (Bolognini
ym., 1996; Marsh, 1990). Tytt6jen itsetunto on toisaalta kokonaisvaltaisempi kuin
poikien, jotka osaavat paremmin erotella esimerkiksi koulutukselliset ja
kayttaytymiseen liittyvdt kokemuksensa sosiaalisista kokemuksista (Bolognini ym.,

1996).

Itsetunnon kehityksen vaiheessa nuoret tarvitsevat ulkoista vahvistusta omille
ajatuksilleen (Rosenberg, 1979). Itsetuntomotiivi onkin koko motiivijarjestelmadmme
dominoivin motiivi: sekd nuoret ettd aikuiset pyrkivédt toimimaan siten, ettd heistd
ajateltaisiin hyvéaa, ja ettd he itse voisivat pitdd itseddn hyvinid. Rosenbergin kehittima
yleisen itsetunnon mittari (Rosenberg Self-Esteem Scale; 1965) mittaakin yksilon

itseddn kohtaan tuntemien positiivisten ja negatiivisten asenteiden kokonaisuutta.

3.6.1. Akateeminen itsetunto

MyoOs akateemisen itsetunnon kohdalla puhutaan, ainakin kansainvilisessd
kirjallisuudessa, yleisemmin akateemisesta mindkésityksestd (Corbicre, Fraccaroli,
Mbekou, & Perron, 2006; Ireson & Hallam, 2009; Marsh, Trautwein, Liidtke, Koller, &

Baumert, 2005; Shavelson ym., 1976). Suomennettuna kysymys lienee nimenomaan
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akateemisesta itsetunnosta, jolla Shavelsonin ym. (1976) mukaan tarkoitetaan yksilon
nikemystd itsestddn oppilaana tai opiskelijana. Timd ndkemys muovautuu ymparistostd
saatavan palautteen kautta (Corbiere ym., 2006; Shavelson ym., 1976), kun oppilaat
vertailevat taitojaan omassa viiteryhmidssddn (Marsh & Hau, 2003). Akateemisen
itsetunnon mairitelmd linkittyy siis yleisen minédkédsityksen médritelméén (vrt. esim.
Rosenberg, 1979), ja akateeminen itsetunto onkin térked osa lasten ja nuorten
yleisempdd mindkasitystd (Shavelson ym., 1976). Akateeminen itsetunto rakentuu
oppiainekohtaisista — kuten 4didinkieli, historia, matematiikka ja luonnontieteet —
itsetunnoista (kuvio 3). Marsh (1990) on myShemmin esittdnyt akateemisen itsetunnon
jakaantuvan jo ylemmalld tasolla kahteen tekijdén: matemaattisakateemiseen ja
kielellisakateemiseen itsetuntoon. Marshin, Byrnen ja Shavelsonin (1988) yhteisessa
tutkimuksessa korrelaatiot matemaattisen ja kielellisen itsetunnon vélilld olivatkin ldhes

olemattomia, miké viittaa kahden osatekijidn mallin pétevyyteen.

Kouluissa tapahtuva kykyjaottelu vaikuttaa nuorten akateemiseen itsetuntoon
(Ireson & Hallam, 2009; Marsh & Hau, 2003). Kaikkein jaottelevimmissa kouluissa
opiskelevien nuorten akateeminen itsetunto on yleensd heikompi kuin vertaisilla.
Ristiriitaisia tuloksia on sen sijaan siitd, onko akateeminen itsetunto kaikkein paras
niilld nuorilla, joiden kouluissa on erittdin véhin kykyjaottelua (Ireson & Hallam, 2009)
vai niill4, joiden kouluissa kykyjaottelua harrastetaan jonkin verran (Ireson, Hallam, &
Plewis, 2001). Viiteryhmén vaikutus akateemiseen itsetuntoon ndyttdd vaihtelevan eri
oppiaineissa, ja itsetunnon eri osa-alueet ovat erilailla herkkid kykyjaottelulle sekd

ylipaataan koulussa etté tiettyjen oppiaineiden sisilld (Ireson & Hallam, 2009).

Sukupuolella on merkitystd myds akateemista itsetuntoa arvioitaessa (Ireson &
Hallam, 2009). Pojilla on yleensd parempi akateeminen itsetunto, vaikka tyttdjen
koulumenestys on usein parempi kuin poikien (esim. Fredriksen ym., 2004).
Oppiainekohtaisissa itsetunnoissa esiintyy varsin stereotyyppisié eroja: poikien itsetunto
on parempi matemaattisten aineiden suhteen, tytoilld on yleensd parempi kielellinen
itsetunto (Ireson ym., 2001; Ireson & Hallam, 2009; Marsh, 1989). Tytt6jen ja poikien
itsetuntoerot eivdt onneksi sindllddn johda oppiainekohtaisiin menestyseroihin:
esimerkiksi aiempi positiivinen matemaattinen itsetunto ennustaa tytoilldkin hyvii

menestystd matematiikassa (Marsh ym., 2005).
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3.6.2. Yleisen ja akateemisen itsetunnon nakyvyys nuorten elamésséa

Oppilaiden koulumenestystd ymmaérrettdessd akateeminen itsetunto ja akateemiset
kiinnostuksen kohteet ovat oleellisessa asemassa (Corbiere ym., 2006). Akateemisella
itsetunnolla voi olla ratkaiseva vaikutus nuoren tulevaan koulutukseen ja uraan (Ireson
& Hallam, 2009). Suoran koulumenestyksen ohella (Rosenberg ym., 1995) akateeminen
itsetunto vaikuttaa nimittdin myos nuorten kurssivalintoihin (Ireson & Hallam, 2009;
Marsh & Yeung, 1997) — heikon akateemisen itsetunnon vaivaamat nuoret eivit
valttdmaittd valitse heille tarjolla olevia ylemmén tason vaikeampia kursseja.
Vastavuoroisten vaikutusten mallin (esim. Marsh ym., 2005) mukaan akateeminen
itsetunto onkin sekd menestyksen syy ettd seuraus. Aikaisempi akateeminen itsetunto
ennustaa myohempdd koulumenestysté, ja toisaalta koulussa hyvin menestyvilld nuorilla
on yleensd korkea akateeminen itsetunto (Rosenberg, 1979). Vaikka yleisen ja
akateemisen itsetunnon eroa on téssdkin tekstissd korostettu, ne voivat toimia myds
yhdessd: jos koulumenestykselld on yksildlle suuri arvo, akateeminen itsetunto

vaikuttaa myos yleisempéén itsetuntoon (Rosenberg ym., 1995).

Akateeminen itsetunto on siis hyvin ldheisessd yhteydessd koulumenestykseen
(Marsh ym., 2005; Rosenberg ym., 1995), yleinen itsetunto puolestaan yleisempéén
psykologiseen hyvinvointiin (Keltikangas-Jarvinen, 1994; Rosenberg ym., 1995).
Yleisen itsetunnon on todettu olevan vahvassa yhteydessd esimerkiksi sellaisiin
heikkous, yleinen ahdistuneisuus, katkeruus, jénnittyneisyys, &arsyyntymisherkkyys,
elimddn tyytyvdisyys, onnellisuus ja negatiiviset tunteet (Rosenberg ym., 1995).
Keltikangas-Jarvisen (1994) mukaan ihmisen kokemus itsetunnosta saattaakin ilmetd
mielialana. Aiheen tarkemmissa tarkasteluissa (esim. Bolognini ym., 1996) on
huomattu, ettd yleisen itsetunnon yhteys masentuneeseen mielialaan on tytoilld
vahvempi kuin pojilla. Kummallakin sukupuolella vertaisryhmén vaikutus

itsearvostukseen ja sitd kautta masentuneisuuteen oli erittiin suuri.

Vaikka yleinen itsetunto ei Rosenbergin ym. (1995) mukaan ole suoraan
yhteydessi kéyttdytymiseemme, huono yleinen itsetunto vaikuttaa kuitenkin jatkuvasti

elamiddmme. Terveyskéyttdytymisessd se voi ndkyd psyykkisend suojelumekanismina
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(Salonen, 2006): jos nuori ei opi arvostamaan itseddn, hdn ei usko tulevaisuudella
olevan hénelle mitdén tarjottavaa. Téllaiset nuoret ovat impulsiivisia, johdateltavissa

olevia ja tapaturma-alttiita, ja tartuttavat usein halli vilid -asennettaan muihinkin.

Erds nuorten itsetuntoon negatiivisesti vaikuttavista ilmidistd on mainosmaailma
epdrealistisine nais- ja mieskuvineen (Salonen, 2006). Fyysinen viehéttdvyys on nuorille
tirkedd, ja siksi laihojen ja kauniiden mallien nidkeminen televisiomainoksissa luo
erityisesti tytdilld epdilystd ja tyytymittomyyttd omaan itseen (Kim ym., 2009). Lisdksi
elektronisten pelien ja television kautta tutuiksi tulevat vékivalta ja seksi muokkaavat

nuorten minékasitystd — yleensd huonompaan suuntaan (Salonen, 2006).

3.6.3. Uni ja itsetunto

Koska univaje saa aikaan mielialan vaihteluita (Wolfson & Carskadon, 1998), silld voi
olla merkitystd myo0s itsetunnon kokemisen kannalta. Rosenberg (1979) on todennut
nuorten itsetunto-ongelmien voivan liittyd masennukseen, ahdistukseen ja
emotionaalisiin hiiridihin kuten aggressiivisuuteen ja somaattisiin oireisiin — samoin
kuin Saarenpéi-Heikkild (2009) on todennut nukkumisen ongelmista. Toisaalta
huonoista nukkumistottumuksista seuraavat kéyttdytymisen vaikeudet voivat horjuttaa
itsetuntoa niistd seuraavien ihmissuhdeongelmien kautta (Wolfson & Carskadon, 1998).
Vidhdisen unen on todettu my0s suoraan alentavan itsetuntoa ja lisddvin

masennusoireita (esim. Fredriksen ym., 2004).

Akateemiseen itsetuntoon uni voi vaikuttaa koulumenestyksen kautta, kun
uupumuksesta ja sen aiheuttamasta motivaation laskusta kédrsivdt nuoret eivit péédse
alkuun vaativammissa, padmadriltddn abstrakteissa tai ikdvystyttdviksi mielletyissi
tehtdvissd (Carskadon ym., 1998; Dahl, 1999; Randazzo ym., 1998). Liséksi nuorten
uneliaisuus voi aamuherddmisten vaikeuksien ja luokkahuoneessa nukahtelemisen
myoOtéd johtaa konflikteihin vanhempien ja opettajien kanssa, milld voi olla negatiivisia
vaikutuksia paitsi akateemiseen myos yleiseen itsetuntoon (Dahl, 1999). Toisaalta uni ja
itsetunto ovat yhteydessd myos toisin pdin: positiivisen mindkésityksen on todettu

olevan yksi 15-vuotiaiden nuorten hyvin unen osatekijoistd (Tynjéld ym., 1999).
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4. ELEKTRONISEN MEDIAN KAYTTO NYKYAJAN
NUORUUDEN TUNNUSPIIRTEENA

Yksi suomalaisenkin nuoruuden viimeaikaisista kehitystrendeistd on ollut tieto- ja
viestintdteknologian tulo nuorten elimédn. Nuoret eldvét korostetusti edistyneen
teknologian yhteiskunnassa (Punaméki ym., 2007) ja yhteiskunnan perinteiset nuoria
koskettavat asiat — ldheiset suhteet, seksuaalisuus, identiteetti ja itsearvostus — ovat
osittain siirtyneet elektroniselle ndyttdmolle (Subrahmanyam & Greenfield, 2008).
Nuorten elektronisen median kdyttoon liittyy sekd mahdollisuuksia ettd uhkakuvia.
Elektroniset pelit voivat nostaa lasten kognitiivisia kykyjd ja &lykkyyttd
(Subrahmanyam, Greenfield, Kraut, & Gross, 2001), mutta siséltidessdin
vikivaltaisuutta ne lisddvét lasten ja nuorten aggressiivisuutta (Anderson & Bushman,
2001). Internetistdi on tullut tirked nuorten kehityksen sosiaalinen konteksti
(Subrahmanyam & Lin, 2007), mutta samalla kun wuudet viestintdsovellukset
mahdollistavat nuoren lisddntyneen kommunikoinnin ikdtovereidensa kanssa,
perheenjédsenten kanssa jaettujen keskusteluhetkien maard voi laskea (Whitlock, Powers,
& Eckenrode, 2006). Tieto- ja viestintiteknologian laajentunut kiytté on myos lisdnnyt

nuorten fyysistd ja henkistd ylikuormittuneisuutta (Rimpeld ym., 2004).

4.1. Elektroninen media nuorten arjessa

Televisio. Léhes kaikissa suomalaisissa kotitalouksissa on televisio, ja erityisesti
lapsiperheissé useamman kuin yhden television omistaminen on yleistd
(Viestintdvirasto, 2008). Omasta huoneesta televisio 10ytyy yli puolella 13-19 -
vuotiaista nuorista (Modinos, 2001), pojilta useammin kuin tytdiltd. Pojat niyttavétkin
katsovan televisiota hieman tytt6ji enemmén (Van den Bulck, 2004). Suosituimpia
televisio-ohjelmia ovat ulkomaiset sarjat ja pitkédt elokuvat, tosin my0s kotimaisia

sarjoja ja urheiluohjelmia katsotaan paljon (Modinos, 2001).
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Lapset ja nuoret katsovat televisiota ylimédérdisen ajan tdyttimiseksi (Van den
Bulck, 2004), mutta etenkin nuoruudessa myds sosiaalisen kdyttotarkoituksen vuoksi
(Lull, 1990). Suorannan, Lehtimden ja Hakulisen (2001) mukaan television katselu
kavereiden kanssa yhdistdd, luo keskustelua ja liittyy luontevasti muuhun yhdessi
tekemiseen. Nuorten keskuudessa kehuskellaan usein silld, kuinka jénnittidvid ohjelmia
kukin on saanut katsoa (Kytomaiki, 2001), ja etenkin poikien keskuudessa kauhun ja
vikivallan katselu voi toimia sosiaalisesti palkitsevana arvonannon mittarina (Herkman,
2001). Vuosituhannen alussa tehdyissd tutkimuksissa televisiota on vield pidetty lasten
ja nuorten tietoyhteiskunnan perusmediana (esim. Suoranta, 2001), mutta Internetin

kayttomahdollisuuksien lisddntyessd timi tulos lienee jo vanhentunut.

Elektroniset pelit. Cummingsin ja Vandewaterin (2007) amerikkalaisessa
aineistossa 36 % 10—-19-vuotiaista nuorista pelasi videopelejd. Sukupuolten vilinen ero
oli selvisti havaittavissa (ks. myos Funk, 1993; Punaméki ym., 2007; Subrahmanyam
ym., 2001), silld videopeleja pelasi pojista 80 % ja tytdistd vain 20 %. Peleja pelattiin

pdivéd kohden keskimédrin tunti kouluviikolla ja puolitoistatuntia viikonloppuisin.

Tutkimukset tietokone-, video- ja konsolipelien vaikutuksesta nuorten muuhun
eldmédn ovat osin ristiriitaisia (Cummings & Vandewater, 2007). Yleisesti ottaen
elektronisia pelejd pelaavat nuoret nidyttdvdat viettivdn yhtd paljon aikaa
perheenjdsenten, ystivien, urheilun tai muiden aktiivisten vapaa-ajan harrastusten
parissa kuin muutkin. Paljon pelaavat nuoret kuitenkin lykkdadvdt kotitehtdvien,
erilaisten kotiaskareiden ja perheaktiviteettien suorittamista (esim. Kline, 2000) ja
kayttavat vihemmin aikaa kotitehtdvien tekoon ja lukemiseen (Cummings &
Vandewater, 2007). Tutkimukset eivdt kuitenkaan ole onnistuneet osoittamaan
elektronisten pelien nimenomaan syrjayttivdn muita aktiviteetteja, mutta vikivaltaisia
videopelejd pelaavien nuorten on havaittu péarjddvan koulussa muita heikommin
(Gentile, Lynch, Linder, & Walsh, 2004). Toisaalta joidenkin tietokonepelien
pelaamisen on todettu olevan yhteydessd esimerkiksi avaruudellisin hahmottamisen
kykyjen kehittymiseen (Okagaki & Frensch, 1996; Greenfield, 1994), yleisesti hyviin
kognitiivisiin kykyihin sekd &dlykkyyteen (Subrahmanyam ym., 2001). Elektronisista

peleisté voi siis olla my6s hydtyd oppimiselle ja koulumenestykselle.

Tietokone ja Internet. Nelja viidestd suomalaisesta perheestd omistaa tietokoneen

(Viestintdvirasto, 2008). Mitd suuremmat tulot taloudella on kéytettdvissddn ja miti
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enemmain ja vanhempia lapsia taloudessa on, sitd useampi tietokonekin 16ytyy. Kodin
tietokone on yleensd kaikkien perheenjdsenten yhteisessd kéytossd, mutta joka
viidennessd perheessd lapsilla on kéytettdvissddn joko henkilokohtainen tai vain lasten
yhteiseen kéyttoon tarkoitettu tietokone. Tietokoneen pdivittdinen kayttd lisddntyy
vahvasti lasten kasvaessa ja teini-ikdiset kéyttavét tietokonetta sekd nuorempia lapsia

ettd aikuisia enemmén (Subrahmanyam ym., 2001).

Ldhes kaikista suomalaisista tiectokonetalouksista 16ytyy Internet-yhteys
(Viestintdvirasto, 2008). Tdméd on yleisempdd kuin suurimmassa osassa maailmaa
(Kaltiala-Heino ym., 2004). Suomalaisista nuorista 85 % kayttdd Internetid, heistd
neljdsosa joka péivd. Yleensd Internetid kdytetddn noin 1.3 tuntia pdivdssd, mutta ne 5 %
nuorista, jotka luokitellaan nettiriippuvaisiksi, ovat verkossa péivittdin jopa 2.7 tuntia.
Tytot ja pojat ndyttavit kayttdvan Internetid yhtd paljon (esim. Subrahmanyam & Lin,
2007; Van den Bulck, 2004), vaikka suomalaiset tutkijat Punaméki ym. (2006) ovat
raportoineet poikien kéyttdvan Internetid tytt6jd enemméin. Subrahmanyamin ja Linin
(2007) mukaan Internet saattaa kuitenkin toimia aiempiin tietokonesovelluksiin

liittyneen sukupuolikuilun (ks. esim. Subrahmanyam ym., 2001) kaventajana.

Kangas, Lundvall ja Sintonen (2008) pitdvit Internetid nykypdivén nuorten
tarkeimpéand ja merkityksellisimpdnd mediana. Nuorille Internetin tdrkein kéyttémuoto
on kommunikointi (esim. Gross, 2004). He kéyttdviat monenlaisia Internetin sovelluksia
kuten pikaviestintdd, sdhkoOpostia, ilmoitustauluja, keskusteluhuoneita, blogeja ja
sosiaalista verkostoistumista — esimerkiksi Facebookia — pitidékseen yhteyttd sekd
paikallisiin ettd kaukaisiin ystéviinsd, tutustuakseen uusiin ihmisiin ja liittydkseen
erilaisiin ryhmiin (Subrahmanyam ym., 2001). Liséksi esimerkiksi YouTubessa jaetaan
kuvia ja videoita (Subrahmanyam & Greenfield, 2008). Suomessa ja Ruotsissa
suosituimpia Internet-yhteisollisyyden muotoja ovat verkon kuvagalleriat (Kangas ym.,

2008). Myos Facebookin suosio lienee viime aikoina nuorten keskuudessa kasvanut.

Sosiaalisten kayttotarkoitusten lisdksi nuoret hyddyntévit Internetid musiikin
kuuntelemiseen, erilaisten ohjelmien lataamiseen ja pelaamiseen sekd toisaalta myos
koulut6ihin ja koulutuksellisen materiaalin hankkimiseen (Subrahmanyam ym., 2001).
Nuoret myds tutustuvat tyypillisiin heitd askarruttaviin aiheisiin kuten seksuaalisuuteen
ja seurusteluun seka etsivét osittain identiteettidén verkossa (Subrahmanyam, Smahel, &

Greenfield, 2006). Lisdksi Internetistd saadaan terveystietoutta ja neuvoja
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(Borzekowski, Fobil, & Asante, 2006), mikd nékyy jo myos kolmannen maailman
nuorten eldméssi. Vaikka tyttojen ja poikien Internet-aktiviteetit ovat ajan mydta tulleet
yhd enemmén samankaltaisiksi (Gross, 2004), Punamien ym. (2007) suomalaisessa
tutkimusotoksessa oli edelleen havaittavissa tyttéjen ja poikien kiinnostuksen kohteiden
erot. Pojille Internetissd surffaaminen antaa mahdollisuuksia seikkailuun, tutkiskeluun,
kilpailuun ja uteliaisuuden tyydyttdmiseen, tytdt puolestaan omistautuvat kokemusten

jakamiseen, juoruiluun ja ldheisten ystavyyssuhteiden ylldpitimiseen.

Vanhemmat voivat vaikuttaa nuortensa elektronisen median kdyttoon joko
valvomalla tai rajoittamalla kéytt6d (Subrahmanyam & Greenfield, 2008). Suomessa
vanhemmat tarkkailevat alle 15-vuotiaiden lastensa elektronisen median kéyttod
suhteellisen hyvin (Viestintivirasto, 2008): Television katselua rajoitetaan
ohjelmasiséllon ja ldhetysajankohdan mukaan neljdssé taloudessa viidesti ja yli puolet
vanhemmista kiinnittdd huomiota television katselun kokonaisaikaan. Yli 15-vuotiailla
nuorilla vanhempien kontrolli selkeésti 16ystyy. Television katselumddrdn vanhemmat
nakevit sopivana silloin, kun katseluun kéytetty aika ei mene muiden harrastusten tai
koulutdiden edelle (Kytomaiki, 1999). Ohjelmasisiltdja vanhemmat tarkkailevat yleensi

niissd esiintyvén vékivallan vuoksi (Kytoméki, 1999; Werner, 1996).

Yleisesti ottaen vanhemmat rajoittavat lasten ja nuorten tietokoneen kayttoa
enemmin kuin television katselua (Suoranta ym., 2001). Valvonta kohdistuu
enimmaékseen tietokoneiden kokonaiskdyton médrdédn, ei niinkdén kéyttotarkoitukseen
tai -ajankohtaan (Viestintdvirasto, 2008). Kuitenkin myos tietokoneen kdyton suhteen
15 ikdvuotta voidaan pitdd jonkinlaisena rajapyykkind; titd vanhempien lasten omaan
arviointikykyyn aletaan luottaa huomattavasti enemmén. Vaikka vanhemmat ovat
huolestuneita esimerkiksi Internetin vaikutuksista lapsiinsa (Subrahmanyam &
Greenfield, 2008; Viestintdvirasto, 2008), eivitkd ole tyytyvdisid lastensa liikaan
pelailuun tai musiikin lataamiseen (Kraut, Scherlis, Mukhopadhyay, Manning, &
Kiesler, 1996), aika tietokoneen parissa mielletddn paremmaksi kuin television
katsominen. Yhé useampi vanhempi ajattelee ilman tietokonetta olevien lasten jaévin
epdedulliseen asemaan, silld niistd uskotaan olevan hyOtyd muun muassa lasten
oppimiselle (Subramanyam ym., 2001). Toisaalta kvalitatiiviset tutkimukset ovat
alkaneet osoittaa, miten vanhemman ja lapsen viélille saattaa syntyé vakavia konflikteja

ja vanhemmuuden hallinta voi olla hukassa uudenlaisen Internet-sovellusten,
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esimerkiksi sosiaalisen verkostoitumisen sivustojen vuoksi (Subrahmanyam &
Greenfield, 2008). Vanhempien oma koulutusura ja ammattiasema nayttévit heijastuvan
heiddn yleiseen asennoitumiseensa median kiyttoon siten, ettd korkeasti koulutetut
vanhemmat kiinnittdvit enemméin huomiota lastensa mediakdyttiytymiseen

(Viestintavirasto, 2004).

4.2. Elektronisen median kaytén yhteydet nuoruuden kehitykseen ja

hyvinvointiin

Koska nuoret ovat elektronisen median suuri kiyttdjaryhma, on luonnollisesti herdnnyt
huoli siitd, miten runsas television katselu, elektronisten pelien pelaaminen tai
Internetissd surffaaminen vaikuttavat heiddn hyvinvointiinsa. Elektronisen median
kayttd on myohdisten nukkumaanmenoaikojen kautta yhdistetty lasten ja nuorten unen
puutteeseen (Paavonen ym., 2008). Herkman (2001) on puolestaan huolissaan
nykytelevisiotarjonnalle tyypillisestd faktan ja fiktion rajojen hdmértymisestd ja sen
seurauksista nuorten todellisuuskésityksiin. Toisaalta seké television katselu (Paik &
Comstock, 1994; Wood, Wong, & Chachere, 1991) etté elektronisten pelien pelaaminen
(esim. Anderson & Bushman, 2001) on liitetty aggressiiviseen kéyttdytymiseen,

Internetin kéytto puolestaan yksindisyyteen (Subrahmanyam & Lin, 2007).

Internet voi sisdltdd sekd positiivisia ettd negatiivisia asioita (Subrahmanyam &
Greenfield, 2008). Nuoret 1oytivit WWW-sivustoilta paljon arvokasta tietoa sekd
fyysisiin ettd psyykkisiin terveysongelmiinsa (Borzekowski, Fobil, & Asante., 2006;
Gould, Munfakh, Lubell, Kleinman, & Parker, 2002), ja esimerkiksi itsetuhoiset,
sosiaalisesti ahdistuneet nuoret voivat saada merkittivdd sosiaalista tukea Internetin
keskustelupalstoilta (Whitlock ym., 2006). Kédntdpuolena on, ettd erilaiset sivustot
saattavat myds normalisoida itsetuhoista kéyttdytymistd, antaa keinoja tai jopa rohkaista
itsensd  vahingoittamiseen. Internetissd voidaan kohdata my0s rasismia tai
vihamielisyyttd (Subrahmanyam & Greenfield, 2008) ja joskus vaarana on jopa

seksuaalinen vairinkdyttd (Subrahmanyam & Greenfield, 2008). Greenfield ja Yan
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(2006) vertaavat Internetid veitseen: emme voi kysyd, onko Internet hyvé vai huono —

voimme vain kuvata, miten sitd kdytetadn.

4.2.1. Uudenlainen sosiaalinen vuorovaikutus ja identiteetti

Ihmissuhteilla on tidrked merkitys nuorten hyvinvoinnille (Reis, Sheldon, Gable,
Roscoe, & Ryan, 2000). Uusien suhteiden luonti kumpaakin sukupuolta oleviin
ikdtovereihin on yksi nuoruuden térkeistd kehitystehtavistd (Havighurst, 1972).
Sosiaalisena ymparistond Internet on ainutlaatuinen: yhtéélti se tarjoaa mahdollisuuden
intiimiin keskusteluun jo valmiiksi ldheisten ihmisten kanssa, toisaalta mahdollistaa
laajoja kansallisia tai kansainvilisid keskusteluja (Greenfield & Yan, 2006). Liséksi se
tarjoaa nuorille tilaisuuksia myos seksuaalisuuden tutkiskeluun (Subrahmanyam &

Greenfield, 2008).

Internetin ~ kdyton on  joissain  tutkimuksissa  havaittu  heikentdvin
psyykkissosiaalista hyvinvointia (esim. Kraut ym., 1998) ja yleistd keskustelua on
heréttinyt lasten ja nuorten ihmissuhdetaitojen kehittymisen vaarantuminen
(Subramanyam ym., 2001). Uudemmat tutkimukset eivét kuitenkaan ole 16ytidneet
yhteyttd Internetin kdyttomadrén ja nuorten koetun hyvinvoinnin vililld (Gross, 2004;
Subrahmanyam & Lin, 2007). Nuorten Internetissd viettdmé aika ei siis vélttimatta
kerro vield mitddn heiddn hyvinvoinnistaan tai ihmissuhdetaidoistaan (Gross, 2004). On

tiarkedd ottaa huomioon kenen kanssa ja miksi nuoret aikaansa Internetissé viettavit.

Internetin yhteisét ja pikaviestinsovellukset ovat nopeasti syrjayttdiméssd monen
kayttdjin roolipelejd ja keskusteluhuoneita (Gross, 2004). Koska Internetin
kayttomahdollisuus on yhd useammalla nuorella, heiddn on entistd todenndkdisempad
16ytad verkosta ldheisid ystdviddn (Gross, Juvonen, & Gable, 2002), joiden kanssa he
voivat kommunikoida erilaisten pikaviestisovellusten (esim. Messenger) avulla (Gross,
2004). Uusimmat tutkimukset (esim. Subrahmanyam & Greenfield, 2008) osoittavatkin,
ettd nykyddn nuoret kiyttdvat Internetin kommunikointisovelluksia ensisijaisesti jo
olemassa olevien ihmissuhteidensa vahvistamiseen. Lisdksi he hankkivat tietoa fyysisen

eldméinsd  uusista  tuttavuuksista —  sekd  ystivistdi ettdi  mahdollisista
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seurustelukumppaneista. Onkin luonnollista, ettei Internetin kayttomaaralld valttimatta
ole negatiivista yhteyttd nuorten kokemaan hyvinvointiin (Gross ym., 2002). Internetin
kaytto voi heikentéd tai edistdd hyvinvointia riippuen siitd, syrjayttadko vai vahvistaako
se mahdollisuuksia mielekkaisiin kontakteihin ldheisten ikdtovereiden kanssa. Toisaalta
sdannollisestikin Internetid kayttdvit nuoret ndyttdvit edelleen arvostavan perinteisié
sosiaalisen vuorovaikutuksen muotoja (Gross, 2004) — koulun jélkeistd aikaa vietetddn

mieluiten perinteisten aktiviteettien parissa ikdtovereidensa seurassa (Gross ym., 2002).

Vaikka suuri osa nuorista viettdd verkkoaikaansa paljolti pikaviestinten
vilitykselld ystiviensd kanssa keskustellen (esim. Gross, 2004), nykypdivdnid uutta
suosiota saavuttaneet virtuaaliset verkostot, videoiden ja kuvien jakaminen seki blogit
ovat uudelleen lisdnneet yhteyksid myos nuorten jokapdivéisen eldmén ulkopuolisiin
ihmisiin (Subrahmanyam & Greenfield, 2008). Yksindisille tai sosiaalisia tilanteita
pelkédéville nuorille tdmid on hyvd asia, silldi verkostoitumisen ja Internetin
keskustelupalstojen avulla he voivat 10ytdd jopa aidompia ja ldheisempid suhteita kuin
fyysisessd eldméssé olisi mahdollista (McKenna & Bargh, 1998). Nami verkkosuhteet
osataan usein my6s menestyksellisesti liittd4 péivittdiseen elamiin. Subrahmanyamin ja
Greenfieldin (2008) mukaan ei tosin ole selvdd, kuinka monet verkkoystivyydet
kestdvit tarpeeksi kauan kehittydkseen korkeamman tason ldheisyyttd ja tukea
tarjoaviksi ystdvyyssuhteiksi. Kuitenkin elektronisen median mahdollistamat suhteet
vieraiden ihmisten kanssa voivat olla erityisen arvokkaita esimerkiksi Aidsista,

syOmishdiridista tai itsetuhoisesta kiyttaytymisestéd kérsiville nuorille.

Internet voi tarjota nuorille erinomaisen tilan myos identiteetin etsintdd varten
(Gross, 2004). Nuoret kayttavit keskusteluhuoneita paikkoina, joissa he voivat ilmaista
ja testata identiteettidéin yhteisten dialogisten prosessien antamien puitteiden avulla
(Subrahmanyam ym., 2006). Koska joukkoon kuuluminen ja hyviksyntd ovat erityisen
tirkeitd identiteetin kehittymisen kannalta (Rokach & Neto, 2000), voi yksindisyydellad
olla kauaskantoisia seurauksia nuorten hyvinvointiin. Siksi erityisesti yksindiset nuoret
hyotyvét Internetin suhteellisen anonymiteetin mahdollistamasta sosiaalisten taitojen
harjoittamisesta (Valkenburg & Peter, 2009). Eri-ikdisten ja eri kulttuureihin kuuluvien
ihmisten kanssa kommunikointi vaikuttaa positiivisesti nuorten sosiaaliseen

kompetenssiin. Lisdksi ystdviverkostosivuilta saadulla palautteella on merkitystd myos
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nuorten itsetunnolle (Valkenburg, Peter, & Schouten, 2006) — positiivinen palaute

luonnollisesti nostaa itsetuntoa ja negatiivinen heikentda siti.

4.2.2. Elektronisen median vakivalta

Viime vuosina lasten ja nuorten altistuminen vékivaltaiselle medialle on heréttinyt
paljon sekd kansallista ettd kansainvilistd keskustelua. Villianin (2001) mukaan
liiallinen median kéyttd, erityisesti silloin kun siséltd on vékivaltaista tai muuten
lapselle sopimatonta, véairistid lapsen maailmankuvaa, lisdd riskikdyttdytymistd ja
heikentdd lapsen kykyd solmia onnistuneita ja pysyvid ihmissuhteita. Television
katselemisen on todettu voivan jdarkyttdd mieltd (Joshi & Kaschak, 1998; Singer,
Anglin, Song, & Lunghofer, 1995) ja listd riskikdyttdytymistd (Klein ym., 1993) ja
aggressiivista kdytostd niin vieraita kuin luokkatovereita ja ystdvidkin kohtaan (Wood
ym., 1991; Paik & Comstock, 1994). Myos vanhemmat ovat huomanneet lastensa
osoittavan vakivaltaista kdytosta tai pahaa mieltd joidenkin televisio-ohjelmien katselun
jilkeen (Viestintavirasto, 2004). Joshi ja Kaschak (1998) raportoivat, ettd kolme neljasti
lukiolaisesta koki altistuneensa vikivallalle median kautta ja heistd 10 % oli hakenut
apua painajaisunien, ahdistuksen, pelkojen ja ystdvyyssuhteiden latistumisen vuoksi.
Aggressiivisuuden suhteen Centervall (1992) on jopa spekuloinut, ettd jos
televisioteknologiaa ei olisi koskaan keksitty, joka vuosi Yhdysvalloissa sdistyttiisiin

10 000 henkirikokselta, 70 000 raiskaukselta ja 700 000 paille kaynnilta.

Monet televisiomateriaalien takana vaikuttavat psykologiset prosessit pétevét
myds elektronisiin peleihin (Anderson & Bushman, 2001). Vékivaltaiset tietokonepelit
lisddvit aggressiivisten ajatusten ja tunteiden méirdd miehilld ja naisilla samoin kuin
pojilla ja tytdilld. Toisaalta ne heikentdvéit ainakin hetkellisesti sosiaalista
kayttaytymistd — esimerkiksi auttamiskdyttdytyminen védhenee merkittdvasti samalla
kuin aggressiivinen toiminta lisddntyy (Andersson, 2004). Altistuminen vékivaltaisille
tietokonepeleille saattaa siis olla yhteydessd aggressiivisen persoonallisuuden
kehittymiseen. Vaikka suuri osa nuorista ei pelaa lainkaan elektronisia pelejd, paljon
pelaavat nuoret voivat olla hyvin alttiitta pelien vékivaltaiselle sisdllolle (Cummings &

Vandewater, 2007). Gentilen ym. (2004) tutkimuksessa paljon vikivaltaisia videopeleja
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pelaavat nuoret olivat muita ikéisidén vihamielisempid, joutuivat sanaharkkoihin
opettajiensa kanssa ja aloittivat useammin tappeluita. Tutkijat totesivat vihamielisyyden

vilittdvan vékivaltaisten videopelien yhteyttd edelld lueteltuihin seurauksiin.

Ybarran ym. (2008) tutkimus liittdd kaikenlaisen mediavikivallan vakavaan
vikivaltaiseen kayttdytymiseen, mutta korostaa erityisesti Internetissd esiintyvin
vikivallan merkitystd. Erityisesti ne nuoret, jotka surffasivat enimméikseen tai aina
sivustoilla, joissa kuvattiin aitoa ihmisten vélistd vikivaltaa, tappeluita, ammuskelua tai
tappamista, raportoivat vakavaa vikivaltaista kéyttdytymistd. Gentilen ym. (2004)
mukaan on mahdollista, ettd mediavikivalta vaikuttaa eniten niihin henkil6ihin, jotka
ovat luonnollisestikin aggressiivisempia kuin muut. Osallistuva vanhemmuustyyli
ndyttdd osittain suojaavan mediavékivallan haitallisilta vaikutuksilta: jos vanhemmat
rajoittivat  vékivaltaisten videopelien pelaamista, nuoret joutuivat harvemmin

tappeluihin ja sanaharkkoihin seki suoriutuvat paremmin koulussa.

4.2.3. Elektronisen median vaikutukset nuorten uneen

Koska elektronisen median parissa vietetty vapaa-aika on usein organisoimatonta,
Internet, televisio ja elektroniset pelit vievét helposti aikaa nuorten kasvulle ja
kehitykselle tdrkedltd unelta (Paavonen ym., 2008; Van den Bulck, 2004).
Suomalaisessa tutkimuksessa havaittiinkin elektronisen median olevan yhteydessd
heikompaan koettuun terveyteen etenkin silloin, jos median kéyttd huononsi
nukkumistottumuksia johtaen péivdsajan uneliaisuuteen (Punamdki ym., 2007).
Erityisesti suomalaisilla pojilla intensiivinen tietokoneen kayttdé muodosti titd kautta
riskin huonompaan koettuun terveyteen — tyt6illd kdnnykdn kéyttd sai aikaan

samanlaisia tuloksia.

Elektronisen median kédyton on todettu olevan yhteydessd huonompiin
nukkumistottumuksiin ja univaikeuksiin (Owens ym., 1999; Van den Bulck, 2004).
Suganuman ym. (2007) tutkimuksessa 29 % vidhin mediaa kéyttdvistd, 39.5 %
keskivertoisesti mediaa kayttivisti ja jopa 53.3 % paljon mediaa kayttavista tutkittavista

piti elektronista mediaa syyné riittdméttomaén unen mééréansd, etenkin jos mediaa oli
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kaytetty juuri ennen nukkumaanmenoa. Van den Bulckin (2004) mukaan runsas
elektronisen median kéytto oli yhteydessd lasten myohdisempéddn nukkumaanmenoon
sekd kouluviikolla ettd viikonloppuisin ja lisdksi myohempéddn herddmiseen
viikonloppuisin. Koska kouluviikolla lapset eivit voi paljoa vaikuttaa herdédmisaikaansa,
elektronisen median kdyttd vihentdd viistaméittd nukkumiseen kiytettyd aikaa (Owens
ym., 1999; Van den Bulck, 2004). Elektronisen median kdyton aiheuttama univaje
ndkyy tutkimuksissa nuorten vireyden laskuna. Paljon televisiota katsovat lapset ovat
pdivésaikaan visyneempid kuin muut (Owens ym., 1999) ja yli nelji tuntia tietokonetta
muihin kuin pelitarkoituksiin kayttidvét tytot ovat kolme kertaa vdsyneempid kuin

korkeintaan tunnin pdivissé tietokoneella viihtyvét tytot (Tynjéala ym., 2009).

Unen pituuden lisdksi elektronisen median kéyttd vaikuttaa my0s unen tarpeeseen
ja laatuun (Owens ym., 1999; Suganuma ym., 2007). Erityisen haitallisena pidetdén
juuri ennen nukkumaanmenoa tapahtuvaa elektronisen median kayttod (Higuchi,
Motohashi, Liu, Ahara, & Kaneko, 2003; Owens ym., 1999), mikd voi vaikuttaa unen
laatua heikentdvisti jopa useamman vuorokauden ajan (Cajochen, Krauchi, Danilenko,
& Wirz-Justice, 1998). Esimerkiksi runsaasta television katselusta nuoruusidssé saattaa
seurata sekd ldhitulevaisuuden ettdi myohemmén varhaisaikuisuuden univaikeuksia
(Johnson, Cohen, Kasen, First, & Brook, 2004). Nuoret tunnistavat itsekin myohéisillan
elektronisen median kdyton vaikutukset youneensa (Cajochen ym., 1998), ja noin puolet
vanhemmista on huomannut jonkin televisio-ohjelman aiheuttaneen lapselleen
nukahtamisvaikeuksia, levottomuutta tai painajaisunia (Viestintdvirasto, 2004). Noin 40
% 15-19-vuotiaista pojista ja noin 39 % tytdistd piti televisiota syynd unihdiridihinsi
(Suganuma ym., 2007). Internetin kohdalla vastaavat osuudet olivat noin 49 % pojilla ja
55 % tytoilla. Myos tietokonepelit (esim. Tazawa & Okada, 2001) ja kdnnykén kaytto
(esim. Van den Bulck, 2004) on tutkimuksissa yhdistetty univaikeuksiin.

Intensiivisen ~ informaatioteknologian ~ kdytdn  negatiiviset  vaikutukset
nukkumistottumuksiin ja univaikeuksiin voivat selittyd psykofysiologisilla tekijoilld
(Punaméki ym., 2007). Esimerkiksi television katselu saattaa vaikuttaa niihin
psykologisiin ja biologisiin mekanismeihin, jotka sditelevit unen alkamista ja yllapitoa
(Higuchi ym., 2003). Myohdisillan jannittidvét televisio-ohjelmat voivat nostaa yleisté
fysiologista vireystilaa (Van den Bulck, 2000) ja pelottaviin ohjelmiin liittyva

psykologinen trauma voi johtaa erilaisiin univaikeuksiin (Harrison & Cantor, 1999).
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Toisaalta  televisioruudun  kirkkaalle  valolle  altistuminen  myohéstyttdd
melatoniinihormonin eritysti, milld voi olla negatiivisia vaikutuksia uni-valve -rytmiin
(Higuchi ym., 2003; Kubota ym., 2002). Tietokonepeleissd valoaltistus on samaa
luokkaa, ja liséksi jannittdvien tietokonepelien on todettu nostavan ruumiin ldmpoétilaa

(Higuchi, Motohashi, Liu, & Maeda, 2005).

My®és kéyttdytymiseen liittyviat mekanismit vaikuttavat nukkumistottumuksiin ja
univaikeuksiin (Punaméki ym., 2007). Runsaaseen television katsomiseen liitetddn
usein fyysinen passiivisuus, mikd levottomuuden kautta voi johtaa univaikeuksiin
(Toyran, Ozmert, & Yurdakok, 2002). Toisaalta nykyteknologia mahdollistaa
Internetissd surffailun, digitaalisten pelien pelailun ja erilaisiin keskusteluryhmiin
osallistumisen myos illalla ja yolld (Carskadon ym., 1993; Carskadon ym., 1998). Joka
toinen nuori kertookin nukkuvansa vdhemmén saadakseen piivddn lisdtunteja
(Suganuma ym., 2007). Vield useampi myontdd viivdstdvansd nukkumaanmenoa
katsoakseen TV:td tai kiyttddkseen Internetid. Paljon elektronista mediaa kayttavét
nuoret ndyttdvdt uhraavan vapaa-aikaansa ennemmin median kayttoon kuin
nukkumiseen. Esimerkiksi intensiivisesti erilaisia kommunikointisovelluksia kayttavét
tytot saattavat nukkua vihemmén ja epdsddnnollisemmin yksinkertaisesti siksi, ettei
heilld mielestidén ole aikaa unelle (Punaméki ym., 2007). Nuorten unen pituuden on
todettu lyhentyneen elektronisen median vuoksi etenkin jos heiddn omasta huoneestaan

16ytyy joko televisio tai tietokone (Owens ym., 1999; Van den Bulck, 2004).

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd kohtuullisella elektronisen kaytolld ei ole
negatiivisia vaikutuksia nuorten kehitykseen ja hyvinvointiin. Parhaimmillaan
mediakulttuurin vaikutus voi olla jopa nuorten kasvuprosessia tukevaa. Elektronista
mediaa kéytetdén useimmiten sosiaalisiin ja ystdvyyssuhteita vahvistaviin tarkoituksiin.
Liséksi Internetistd saadaan fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen liittyvad tietoa ja
mahdollisesti uusia rakennuspuita oman identiteetin muodostamiseen. Elektronisen
median kayttoon liittyy kuitenkin myds erilaisia lasten ja nuorten kehitykseen
vaikuttavia riskitekijoitd. Elektroniset pelit voivat altistaa aggressiivisuudelle tai
epdsosiaaliselle kéytokselle. Toisaalta nuorten sindnsd harmittomaan keskusteluun
Internetissd voi liittyd esimerkiksi hyvéksikdyton tai rasistisen loukkauksen
mahdollisuus. Runsas elektronisen median kéytto saattaa myds syrjdyttdd unta ja johtaa

univaikeuksiin, jolloin my0s nuorten yleinen hyvinvointi laskee.
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5. UNI, ELEKTRONINEN MEDIA JA ITSETUNTO
PERUSOPETUKSESSA

Tadmén tyon tdrkeimmat teemat — uni, elektroninen media ja itsetunto — ovat esilld myds
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (Opetushallitus, 2004).
Perusopetuksella on sekd kasvatuksellinen ettd opetustehtivd. Yleissivistyksen
tarjoamisen liséksi sen tulee siis auttaa lapsia ja nuoria kasvamaan ihmisini. Opetuksen
tulee tukea oppilaan kokonaisvaltaista kasvua ja erityisesti eldmén hallinnan,
yksilollisyyden ja terveen itsetunnon kehittymistd. Tavoitteena on tarjota oppilaalle
elaimdssd tarvittavia tietoja ja taitoja niin, ettd oppilas oppii “ymmartdmiin omaa

fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista kasvuaan sekd omaa ainutkertaisuuttaan”.

Viestintd- ja mediataitojen kehittiminen on kirjattu  Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteisiin (Opetushallitus, 2004) omana aihekokonaisuutenaan.
Néitd taitoja opetetaan perusopetuksessa integroidusti ainerajat ylittden. Koulu
oppimisympdristond tukee oppilaan kehittymistd nykyaikaisen tietoyhteiskunnan
jaseneksi. Oppilaan tulee oppia ymmartimiin median yhteiskunnallista asemaa seké
kayttimiidn mediaa tarkoituksenmukaisesti sekd viestien vastaanottajana etti tuottajana.
Opetuksessa korostetaan kriittistd suhtautumista eri medialdhteiden siséltdihin ja niihin
liittyvien eettisten arvojen pohdintaa. Tavoitteena on median vuorovaikutteisuuden

ymmértidminen ja monipuolisen mutta vastuullisen ilmaisun oppiminen.

Terveystietoa opetetaan peruskoulun vuosiluokilla 7-9 itsendisend oppiaineena.
Opetuksessa tarkastellaan ympériston, elaméntapojen, kulttuurin ja median merkitysta
nuoren turvallisuudelle ja terveydelle ja tavoitteena on oppilaiden terveyden,
hyvinvoinnin ja turvallisuuden edistiminen (Opetushallitus, 2004). Oppilaan tulisi
oppia ymmaértdméin nuoruuden fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista kehitystd, pohtimaan
omaan terveyteensd vaikuttavia valintoja ja huolehtimaan itsestdén. Fyysisen kasvun
yhteydessd puhutaan vuorokausirytmisté, unesta, levosta ja kuormituksesta, ja oppilaan
tulisi oppia selittdimddn, miten uni ja lepo vaikuttavat vireyteen ja hyvinvointiin.
Itsetuntemus ja itsensd arvostaminen ovat tirkeitd teemoja psyykkisen kasvun
yhteydessd. Ylipédatddn korostetaan nuoruuden kehityksen erityispiirteiden ja tarpeiden

ymmértdmisti — oppilaan tulee tietdd, miten hin voi hoitaa itsedén ja terveyttdin.
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Oppiaineiden keskindinen yhteistyd on perusopetuksessa tdrkedd. Viestintd- ja
mediataitojen ei tarvitse jadda ainoaksi integroitavaksi oppialueeksi vaan esimerkiksi
tdmin tydn kaikki muutkin teemat sopivat opetettavaksi ainerajat ylittden. Aidinkielessi
ja kirjallisuudessa opetettavat viestintd, lukeminen ja kirjoittaminen auttavat oppilasta
rakentamaan itsetuntoaan ja identiteettiddn (Opetushallitus, 2004). Myos fysiikan ja
kemian opiskelun yhtend tavoitteena on oppilaan persoonallisuuden kehittyminen ja
toisaalta erityisesti historian, uskonnon ja eldménkatsomustiedon tulisi antaa valmiuksia
identiteetin ja maailmankuvan rakentamiseen. Liikunta, kdsity6t, kuvataide ja musiikki
tarjoavat my0s erinomaisia mahdollisuuksia nuorten itsetuntemuksen ja itsetunnon
kehittimiseen. Unesta ja terveellisistd nukkumistottumuksista opettacssaan
terveystiedon opettajat voisivat tehdd yhteistyotd esimerkiksi biologian, historian ja
matematiikan opettajien kanssa. Biologiasta saadaan lisdymmaérrystd unen fysiologiseen
perustaan, historian opetuksessa voidaan vertailla nukkumista eri puolilla maapalloa
kulttuurin ~ ja  historiallisen ajan  suhteen, ja matematiikan tilasto- ja
todennékoisyyslaskennan tunneilla voidaan luoda ja tarkastella erilaisia uneen liittyvid
taulukoita ja diagrammeja. Miksei myo0s toisessa kotimaisessa ja vieraassa kielessa voisi
syventya opetettavaa kieltd puhuvien ihmisten terveys- ja unitottumuksiin. Opetettaessa
nuorten terveydelle ja hyvinvoinnille tirkeitd asioita on hyva kiinnittdd huomiota myos
oppilaanohjaukseen, joka oppilaan kasvua ja kehitystd tukemalla parhaimmillaan
edistdd paitsi koulutyon tuloksellisuutta myds nuorten hyvinvointia koulussa

(Opetushallitus, 2004).

Vaikka oppilaiden persoonallisen kasvun, kehityksen ja osallisuuden tukeminen
kuuluu oppilaanohjaajan liséksi jokaisen opettajan tehtdviin, on muistettava, ettd lapset
ja nuoret elavit koulun lisédksi myds kodin vaikutuspiirissd. Oppilaan kokonaisvaltaisen
ja terveen kasvun sekd hyvén oppimisen tukemiseksi tarvitaan siis kodin ja koulun
vélistd vuorovaikutusta (Opetushallitus, 2004). Myds oppilashuoltoa toteutetaan
yhteistydssd  kotien kanssa. Oppilashuolto  kuuluu kaikille kouluyhteisdssi
tyoskenteleville sekd oppilashuoltopalveluista vastaaville viranomaisille, ja sitd
toteutetaan sekd yhteisollisesti ettd yksilollisen tuen avulla. Elektronisen median
kayttod, unta ja itsetuntoa voidaan pitdd tirkeind teemoina oppilashuollossa, jonka
tavoitteena on Iluoda terve ja turvallinen oppimis- ja kouluymparistd, suojata

mielenterveytté, ehkiistd syrjaytymisté ja edistdd kouluyhteison yleistd hyvinvointia.
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6. TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tassd tutkimuksessa tarkastellaan suomalaisten yhdeksdsluokkalaisten koululaisten
nukkumistottumuksia, mahdollisia univaikeuksia ja péivaaikaista uneliaisuutta,
elektronisen median kéyttod sekd yleistd ja akateemista itsetuntoa. Tutkimuksessa
halutaan  selvittdd, onko elektronisen median kayttd yhteydessd nuorten
nukkumistottumuksiin, univaikeuksiin ja uneliaisuuteen seké yleiseen ja akateemiseen
itsetuntoon. Toisaalta ollaan kiinnostuneita nukkumistottumusten, univaikeuksien ja
uneliaisuuden yhteyksistd yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon. Lisédksi tarkastellaan
nukkumistottumusten, univaikeuksien ja uneliaisuuden mahdollista vilittdvaa vaikutusta

elektronisen median kiyton ja yleisen seké akateemisen itsetunnon vélisiin yhteyksiin.

Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1. Kuvailevat tiedot ja sukupuolierot:

a) Miten suomalaiset yhdeksdsluokkalaiset nukkuvat ja kuinka yleisid
univaikeudet ja uneliaisuus ovat heiddn keskuudessaan? Onko sukupuolten
vililld eroja nukkumistottumuksissa, univaikeuksissa tai uneliaisuuden
madrdssd? Oletuksena oli (hypoteesi 1a), ettd tytdt nukkuisivat médrillisesti
poikia enemmén (Carskadon ym., 1998; Gillberg ym., 2006), mutta muutoin
nukkumistottumuksista ei l0ytyisi merkittdvid sukupuolten vilisid eroja.
Univaikeudet (Tynjdld ym., 2002) ja uneliaisuus (Tynjéld ym., 1997; Tynjéla
ym., 2009) oletettiin tyt6illd yleisemmiksi kuin pojilla.

b) Millaista on suomalaisten yhdeksdsluokkalaisten nuorten elektronisen
median kayttd ja onko siind sukupuolten viélisid eroja? Ennakko-oletuksena
oli (hypoteesi 1b), ettd poikien elektronisen median kayttd olisi television
katselun (Van den Bulck, 2004) ja tietokone- ja konsolipelien pelaamisen
(Funk, 1993; Cummings & Vandewater, 2007) osalta runsaampaa kuin
tyttéjen, mutta tietokoneen muun kuin pelikdyton suhteen ei 106ytyisi
sukupuolten vilisid eroja.

c) Miten hyvd yleinen ja akateeminen itsetunto suomalaisilla

yhdeksésluokkalaisilla on? Onko sukupuolten vililld eroja? Oletuksena oli
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(hypoteesi 1c), ettd tyttdjen yleinen itsetunto olisi poikia heikompi (Kling
ym., 1999; Robins ym., 2002), mutta akateemisen itsetunnon suhteen

sukupuolet eivit eroaisi toisistaan.

2. Onko elektronisen median kéyttd yhteydessd nukkumistottumuksiin,
univaikeuksiin ja péivdaikaiseen uneliaisuuteen sekd toisaalta yleiseen ja
akateemiseen itsetuntoon? Runsaan elektronisen median kdyton oletettiin
(hypoteesi 2) olevan yhteydessd epéterveellisiin nukkumistottumuksiin
(Paavonen ym., 2008; Van den Bulck, 2004) sekd univaikeuksiin (Tazawa &
Okada, 2001) ja uneliaisuuteen (Tynjéld ym., 2009).

3. Onko nukkumistottumuksilla, univaikeuksilla tai uneliaisuudella yhteyttd
yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon? Oletuksena oli (hypoteesi 3), ettd
epiterveelliset nukkumistottumukset, univaikeudet ja uneliaisuus olisivat
yhteydessd heikompaan yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon (Dahl, 1999;

Rosenberg, 1979).

4. Toimivatko nukkumistottumukset, univaikeudet tai uneliaisuus valittdvind
tekijoind elektronisen median kéyton ja yleisen sekéd akateemisen itsetunnon
vilisille  yhteyksille?  Ennakkoon oletettiin  (hypoteesi 4), ettd
nukkumistottumukset, univaikeudet ja uneliaisuus osittain valittdisivat
elektronisen median kdyton yhteyttd yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon

(Punaméki ym., 2007).



50

7. TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

7.1. Tutkimusaineisto ja tutkittavat

Téssd tutkimuksessa on kéytetty WHO-koululaistutkimuksen vuonna 2006 Suomessa
kerdttyd aineistoa. WHO-koululaistutkimus (Health Behaviour in School-aged Children
study, HBSC) on nuorten koululaisten terveyskdyttdytymistd selvittivd monivuotinen
kansainvilinen tutkimus, jonka koordinoijana toimii Maailman terveysjérjestd (Villberg
& Tynjéld, 2004; 241-246). Tutkimuksessa tarkastellaan monipuolisesti 11-, 13- ja 15-
vuotiaiden koululaisten koettua terveyttd ja hyvinvointia, terveystottumuksia ja
koulukokemuksia.

Suomessa WHO-koululaistutkimuksen otantamenetelménd on kéytetty ositettua
ryvédsotantaa, ja otannat on suoritettu Kasvatustieteiden tutkimuslaitoksen
otantaohjelman avulla (Villberg & Tynjélé, 2004; 241-246). Tutkimuksessa on mukana
kouluja sekéd kaupungeista ettd maalaiskunnista, ja tutkimuskoulut edustavat kattavasti
koko Suomea. Vuoden 2006 otannan perusteena on kéytetty vuoden 2005
oppilaitosrekisteria.

Tdmdn tutkimuksen perusjoukkona olivat suomalaiset yhdeksasluokkalaiset,
suomenkielisessd perusopetuksessa olevat oppilaat. Tutkimuksen kohderyhma
muodostui  kevdilld 2006 WHO-koululaistutkimukseen vastanneista yhdeksénnen
luokan oppilaista. Tutkimuksen aineisto on kerétty vuoden 2006 maalis-toukokuussa.
Oppilaat tayttivdat strukturoidun kyselylomakkeen yhden oppitunnin ja tarvittaessa
tunnin jdlkeisen vélitunnin aikana.  Valmiit lomakkeet palautettiin suljetussa
kirjekuoressa opettajille, jotka ldhettivit ne postitse Jyvéskyldn yliopiston
Terveystieteiden laitokselle. Vuoden 2006 tutkimukseen osallistui kaikkiaan 193
suomenkielistd yldkoulua. Oppilaiden vastausprosentti oli 85.3, ja aineiston
puhdistuksen jdlkeen tutkittavien méériksi saatiin 1670 yhdeksdsluokkalaista (Villberg
& Tynjéla, 2006).

Tutkimusaineistossa tyttdjen ja poikien suhde oli jokseenkin yleisen
sukupuolijakauman mukainen: 781 poikaa (46.8 %) ja 889 tyttod (53.2 %). Tutkittavista
nuorista 95.6 % oli syntynyt vuonna 1990, mutta mukana oli myds joitain vuosina 1989

(2.9 %) ja 1991 (1.1 %) syntyneitd nuoria. Noin joka kymmenes tutkittava asui jonkin
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kaupungin keskustassa, puolet ilmoitti asuvansa kaupungissa keskustan ulkopuolella,
noin neljdsosa maaseudun kirkonkylélld tai asutuskeskuksessa ja loput (n. 16 %)

maaseudulla kirkonkylén tai asutuskeskuksen ulkopuolella.

7.2. Tutkimuksen mittarit

Tutkimuksen mittarit koostuivat ~WHO-koululaistutkimuksen  strukturoiduista
kysymyksistd. Niiden kysymysten avulla ja niiden vastausvaihtoehtoja osittain
kdadntdmailld luotiin uusia summamuuttujia kuvamaan nuorten nukkumistottumuksia,
univaikeuksia, uneliaisuutta, elektronisen median kéyttod sekéd yleistd ja akateemista
itsetuntoa.

Nukkumistottumukset. Sekd keskivertokansalaisilla (Monck ym., 2003) ettd
erityisesti nuorilla (Wolfson ym., 2003) tehdyt tutkimukset osoittavat, ettd
nukkumistottumuksia voi luotettavasti tutkia itsearviointien kautta.
Nukkumistottumuksia tarkasteltiin jatkuvina muuttujina koulupdivien ja viikonlopun
yOunien pituuden avulla (kokonaisunimédrd), ndiden pituuksien erona (viikonlopun
liikanukkuminen) sekd  viikonlopun nukkumaanmenoajan ja  koulupédivien
nukkumaanmenoajan erotuksena (viikonlopun nukkumaanmenoviive). Jokaisen
edellisen perusteella tutkittavat my0s luokiteltiin kahteen d4riryhméén (1 ja 3) ja niiden
viliin jadvaidn “keskimédrdiseen” ryhméin (2). Luokittelu tehtiin yl&- ja alakvartiileiden
avulla ja muun muassa Wolfsonin ja Carskadonin (1998) tutkimuksen luokituksia apuna
kayttden seuraavasti: pitkd (> 9h) ja lyhyt (< 7,5h) koulupdivén y6unen pituus, matala
(< 60min) ja korkea (> 150min) viikonlopun liitkanukkumisen miéard sekd pieni (<

60min) ja iso (> 150min) viikonlopun nukkumaanmenoviive.

Univaikeudet. Univaikeuksia selvitettiin kolmen kysymyksen avulla: 1) “Kuinka
usein sinulla on ollut seuraavia oireita viimeisen 6 kuukauden aikana: vaikeuksia
pddstd uneen?”, 2) “Kuinka usein sinulla on ollut seuraavia oireita viimeisen 6
kuukauden aikana: herdilemistd oisin?”, ja 3) “Kuinka nopeasti saat unen pddstd kiinni
nukkumaan kdydessdsi? ”. Ensimmaéisen ja toisen kysymyksen vastausvaihtoehdot olivat
I1=Harvemmin tai ei koskaan;, 2=Noin kerran kuukaudessa; 3=Noin kerran viikossa;
4=Useammin kuin kerran viikossa; 5=Ldhes pdivittdin, ja kolmannen kysymyksen

vastausvaihtoehdot olivat: /=10 minuutissa tai nopeammin; 2=11-20 minuutissa;
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3=21-30 minuutissa, 4=31-40 minuutissa, 5=Yleensd nukahtamiseen kuluu yli 40
minuuttia. Naistd kolmesta kysymyksestd muodostettiin univaikeuksia kuvaava
summamuuttuja, jonka reliabiliteetti oli Cronbachin Alphalla mitattuna 0.62.
Univaikeuksien skaalassa isot arvot merkitsivit enemmaéan univaikeuksia, ja skaalan
teoreettinen vaihteluvéli oli 3—15.

Analyyseissd univaikeuksia késiteltiin  sekd jatkuvana muuttujana ettd
luokitteluasteikollisena muuttujana. Luokiteltu muuttuja ryhmiteltiin luokkiin (1) “ei
univaikeuksia (< 4)”, (2) “lievid univaikeuksia (> 4 ja < 8)” ja (3) “huomattavia
univaikeuksia (> 8)”, jotka muodostettiin ala- ja yldkvartiileihin perustuvalla jaottelulla
kuten nukkumistottumusten kohdalla.

Uneliaisuus. Uneliaisuutta kuvaava summamuuttuja (Cronbachin Alpha
reliabiliteetti = 0.84) muodostettiin neljin kysymyksen perusteella: 1) “Miten usein
koulupdivind tunnet itsesi visyneeksi noustessasi aamulla?”, johon vastausvaihtoehdot
olivat /=Harvoin tai en koskaan; 2=Satunnaisesti; 3=1-3 kertaa viikossa; 4=4 kertaa
viikossa tai useammin, 2) ~Tunnetko itsesi aamulla herdtessdsi tavallisesti pirtedksi?”,
johon vastausvaihtoehtoina olivat /=Usein tai joka aamu, 2=Melko usein; 3=Silloin
tdlloin;, 4=Harvoin tai en koskaan, 3) “Miten usein sinusta tuntuu, ettd olet nukkunut
riittdvdsti? ”’, johon vastausvaihtoehdot olivat /=Joka tai ldihes joka aamu;, 2=3-5
aamuna viikossa;, 3=1-2 aamuna viikossa; 4=Ei juuri koskaan ja 4) “Onko sinun
yvleensd vaikea herdtd aamuisin?”, jossa vastausvaihtoehtoina olivat /=Harvoin tai ei
koskaan; 2=Silloin till6in; 3=Melko usein; 4=Usein tai joka aamu. Uneliaisuutta
mittaavan summamuuttujan skaalan teoreettinen vaihteluvéli oli 4-16, jolloin isommat
arvot merkitsivat uneliaisuuden méarin lisddntymista.

Myo6s uneliaisuutta tarkasteltiin sekd jatkuvana ettd luokiteltuna muuttujana.
Nuorten ilmoittama uneliaisuuden maéré oli yleisesti ottaen melko korkea. Jotta nuoret
jakautuisivat uneliaisuuden suhteen selkedmmin eri ryhmiin, kvartiileihin perustuvaa
jaottelua jouduttiin  hieman soveltamaan: ryhmien Kkatkaisurajoja pudotettiin
kvartiileihin verrattuna yhden arvon alemmaksi. Néin saatiin kolme ryhmai: (1) “ei
visyneet (< 9)” , (2) "lievésti vdsyneet (> 9 ja < 13)” ja (3) “huomattavan visyneet (>
13)”.

Elektroninen media. Elektronisen median kéyttéd kysyttiin kolmeen eri media-
alueeseen jaoteltuna: 1) televisio, videot ja DVD, 2) tietokone- ja konsolipelit, ja 3)

tietokoneen kéyttd muuhun kuin pelitarkoituksiin (chattailu, Internetin kéytto,
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sdahkopostin - kayttd, ldksyt, ym.), josta téssd tutkimuksessa puhutaan yleisesti
tietokoneen muuna kuin pelikéyttoné. Jokaisen media-alueen kohdalla nuorilta kysyttiin
erikseen koulupdivien ja viikonlopun mediankéyttod. Tdssd tutkimuksessa median
kayttod tarkastellaan kuitenkin vain koulupdivien osalta. Vastausvaihtoehdot
kysymyksiin “Kuinka monta tuntia pdivissd katselet tavallisesti vapaa-aikanasi
televisiota, videoita tai DVD:td?”, “Kuinka monta tuntia pdivissd tavallisesti pelaat
vapaa-aikanasi tietokone- tai konsolipelejd?” ja “Kuinka monta tuntia pdivdssd
tavallisesti kdytdt tietokonetta vapaa-aikanasi seuraaviin asioihin: chattailu, Internetin
kdytto, sdhkopostin kéytto, liksyt jne.?” olivat 0=En lainkaan; 0,5=Noin puoli tuntia
pdivdssd; 1=Noin tunnin pdivdssd; 2=Noin 2 tuntia pdivdissd; 3=Noin 3 tuntia
pdivissd, 4=Noin 4 tuntia pdivissd, 5=Noin 5 tuntia pdivdssd, 6=Noin 6 tuntia
pdivdssd ja 7=Noin 7 tuntia pdivdssd tai enemmdn.

Analyyseissd eri media-alueita tarkasteltiin toisistaan erilliin, mutta nuorten
elektronisen median kdyttod kuvailevaa kysymystd varten niistd muodostettiin myds
kokonaisruutuaikaa kuvaava summamuuttuja (televisio, videot ja DVD + tietokone- ja
konsolipelit + tietokoneen kdyttd6 muuhun kuin pelitarkoituksiin).

Elektronisen median eri alueita késiteltiin kuvailevassa kysymyksessi jatkuvina
muuttujina, mutta niistd tehtiin myos luokitellut muuttujat. Luokittelussa kullekin
media-alueelle luotiin kolme luokkaa kéyttden katkaisurajoina ylé- ja alakvartiileja. Jos
alimpaan tai ylimpdin ryhméén sattui tdmén jaottelun perusteella liikaa tutkittavia,
muutettiin  katkaisurajaa loogisesti yhdelld alas- tai ylospdin: (1) “véhidn
katsovat/pelaavat/kayttaviat” (TV ym. < 1h, pelit = Oh, tietokone < 0,5h), (2)
“keskimadrdisesti katsovat/pelaavat/kdyttavat” (TV ym. > 1h ja < 3h, pelit > Oh ja < 1h,
tietokone > 0,5h ja < 2h) ja (3) ”paljon katsovat/pelaavat/kayttavéit” (TV ym. > 3h, pelit
> 1h, tietokone > 2h).

Yleinen ja akateeminen itsetunto. Yleistd itsetuntoa kuvaavan summamuuttujan
muodostivat Rosenbergin itsetuntomittarin (Rosenberg Self-Esteem Scale; 1965)
perusteella kahdeksan viittdmaa: (1) “Tunnen olevani ainakin yhtd pystyvd ja taitava
ihminen kuin muutkin”, (2) “Minusta tuntuu, ettd minulla on useita hyvid
ominaisuuksia”, (3) “Tunnen itseni usein epdonnistuneeksi”, (4) Pystyn suoriutumaan
asioista yhtd hyvin kuin useimmat muutkin ihmiset”, (5) “Tunnen, ettd kelpaan”, (6)

’

"Olen tyytyviinen itseeni”, (7) “Tunnen itseni toisinaan kerta kaikkiaan

’

hyodyttomdksi”, ja (8) “Toisinaan ajattelen, ettd minusta ei ole mihinkddn” Niméa
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kaikki arvioitiin neljdportaisella asteikolla: /=Tdysin samaa mieltd; 2=0Osittain samaa
mieltd; 3=Osittain eri mieltd; 4=Tdysin eri mieltd. Kysymysten 3 ja 7
vastausvaihtoehdot pisteitettiin kddnteisesti, jotta ne vastaisivat muiden kysymysten
pisteitystd. Skaalan teoreettiseksi vaihteluvéliksi tuli 8-32, jossa suurempi arvo merkitsi
aina parempaa itsetuntoa. Yleistd itsetuntoa mittaavan summamuuttujan reliabiliteetti
oli odotetusti hyvd (Crombachin Alpha = 0.87). Yleistd itsetuntoa tarkasteltiin
analyyseissd jatkuvana muuttujana.

Akateemista itsetuntoa kuvaava summamuuttuja (Cronbachin Alpha = 0.80)
muodostettiin kolmen kysymyksen tai viitteen summana. (1) “Oman ndkemyksesi
mukaan: Mitd mieltd luokanopettajasi tai luokanvalvojasi on koulumenestyksestdsi
luokkatovereihisi verrattuna?”, johon vastausvaihtoehdot olivat: Hdinen mielestddn
olen... 1=Alle keskitason; 2=Keskitasoa, 3=Hyvd, 4=COikein hyvd. Viitteisiin (2)
"Olen mielestini yhtd etevd kuin muutkin oppilaat” ja (3) 7Pdrjddn hyvin
koulutehtdvissdni” vastausvaihtoehdot olivat: /=Kuvaa minua erittdiin huonosti;
2=Kuvaa minua melko huonosti; 3=Kuvaa minua melko hyvin; 4=Kuvaa minua erittdin
hyvin. Summamuuttujan akateeminen itsetunto teoreettinen vaihteluvéli oli 3—12. My0s
akateemista itsetuntoa késiteltiin analyyseissd jatkuvana muuttujana, jolloin suurempi

summamuuttujan arvo merkitsi aina parempaa akateemista itsetuntoa.

7.3. Aineiston analysointi

Aineistoa  analysoitiin ~ jakaumatietojen,  riippumattomien  otosten  t-testin,
monimuuttujaisen varianssianalyysin (MANOVA) ja hierarkkisen regressioanalyysin
keinoin. Liséksi edelld esitettyjen summamuuttujien reliabiliteetti tarkistettiin
Cronbachin Alphalla. Analysoinnissa kéytettiin SPSS 16.0 for Windows -tilasto-

ohjelmaa.

7.3.1. Kuvailevat tiedot ja sukupuolierot

Nuorten elektronisen median kayttdd, nukkumistottumuksia, univaikeuksien ja

uneliaisuuden madrdd sekd yleistd ja akateemista itsetuntoa tutkittiin jakaumatietojen
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avulla. Lisdksi sukupuolten vilisid keskiarvoeroja (elektronisen median kéayton
médrdssd, younen pituudessa, viikonlopun liikanukkumisessa, viikonlopun
nukkumaanmenoviiveessd, univaikeuksissa ja uneliaisuudessa sekd yleisessd ja
akateemisessa itsetunnossa) tarkasteltiin riippumattomien otosten t-testilld, jonka avulla
voidaan yleisesti selvittdd, onko ryhmien vilisissd keskiarvoissa tilastollisesti

merkitsevid eroja (Metsdmuuronen, 2003).

7.3.2. Elektronisen median kayton yhteydet nukkumistottumuksiin, univaikeuksiin

ja uneliaisuuten seka yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon

Toista tutkimuskysymysta, elektronisen median kayton yhteyksid
nukkumistottumuksiin, univaikeuksiin ja uneliaisuuteen seki yleiseen ja akateemiseen
itsetuntoon, tutkittiin monimuuttujaisen varianssianalyysin (MANOVA) keinoin. Kuten
t-testi, myOs varianssianalyysi selvittdd, eroavatko ryhmien keskiarvot toisistaan
tilastollisesti ~ merkitsevdsti  (Metsdmuuronen 2003). Toisin  kuin #-testilld,
varianssianalyysilld voidaan kuitenkin vertailla useampaa kuin kahta keskiarvoa.
MANOVA  selvittdd yhden (yksisuuntainen) tai useamman (monisuuntainen)
yhtdaikaisen ryhmittelevdn tekijan vaikutusta useampaan kuin yhteen selitettdvain
muuttujaan. MANOVA:ssa voidaan siis laittaa samaan malliin enemmén muuttujia, mika
oli toisen tutkimuskysymyksen kriittisen tarkastelun ja tulosten esittdmisen
taloudellisuuden kannalta perusteltua. Merkitsevyystestauksen arvona MANOVA:ssa oli
kaytossd Pillai’s Trace. Koska Pillai’s Trace on hyvin vakaa testi (Metsdmuuronen,
2003), se soveltuu muita usein kéytettyjd testisuureita paremmin tilanteisiin, joissa
varianssien yhtdsuuruus -oletus ei ehki pidé paikkaansa.

Toisen tutkimuskysymyksen selvittimiseksi analysoitiin yhteensd kolmea
MANOVA-mallia. Elektronisen median osa-alueiden luokitellut muuttujat (televisio,
videot ja DVD, elektroniset pelit ja tietokoneen muu kuin pelikdyttd) ja sukupuoli olivat
jokaisessa mallissa selittdvind muuttujina, jolloin kyseessd oli aina nelisuuntainen
MANOVA. Jatkuvina vastemuuttujina toimivat: malli 1) nukkumistottumukset (younen
pituus koulupdiving, viikonlopun litkkanukkuminen ja viikonlopun

nukkumaanmenoviive), malli 2) univaikeudet ja uneliaisuus sekd malli 3) yleinen ja



56

akateeminen itsetunto. Sukupuoleen liittyvid yhdysvaikutuksia havaittaessa MANOVA

tehtiin erikseen tytoille ja pojille.

7.3.3. Nukkumistottumusten, univaikeuksien ja uneliaisuuden yhteydet yleiseen ja

akateemiseen itsetuntoon

Myos kolmatta tutkimuskysymystd, nukkumistottumusten, univaikeuksien ja
uneliaisuuden  yhteyksid yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon, tarkasteltiin
MANOVA:lla. Tiatd kysymystd varten analysoitiin  kahta MANOVA-mallia.
Ensimmdisessd mallissa selittdvind muuttujina olivat nukkumistottumusten luokitellut
muuttujat (younen pituus koulupdivind, viikonlopun liikanukkuminen ja viikonlopun
nukkumaanmenoviive) ja sukupuoli, jolloin kyseessd oli nelisuuntainen MANOVA.
Toisessa mallissa selittdvind muuttujina olivat sukupuoli ja luokitellut univaikeudet ja
uneliaisuus -muuttujat, jolloin kyseessd oli kolmisuuntainen MANOVA. Jatkuvina
vastemuuttujina kummassakin mallissa toimivat yleinen ja akateeminen itsetunto. Jos
sukupuoleen liittyvid yhdysvaikutuksia havaittiin, MANOVA tehtiin erikseen tytdille ja
pojille.

7.3.4. Nukkumistottumukset, univaikeudet tai uneliaisuus valittavina tekijéina

elektronisen median ja yleisen seka akateemisen itsetunnon vélisille yhteyksille

Neljattd tutkimuskysymysta selvitettiin hierarkkisen regressioanalyysin avulla Baronin
ja Kennyn (1986) suositusten mukaan. Baron ja Kenny (1986) esittivit neljd askelta,
joiden perusteella voidaan tarkastella mediaatiota eli vaikutuksen vélittymista.
Ensinndkin selittivin muuttujan (x) tulee korreloida vastemuuttujan (y) kanssa.
Toisaalta selittdvin muuttujan (x) tdytyy korreloida myds mediaattorin eli oletetun
vilittdvan tekijdin (m) kanssa. Kolmanneksi tdytyy todistaa, ettd mediaattori (m)
vaikuttaa vastemuuttujaan (y) regressioyhtdlossd, jossa alkuperdisen muuttujan (x)
vaikutus on kontrolloitu. Mikéli mediaattori (m) valittdd tdydellisesti alkuperdisen
muuttujan (x) ja vastemuuttujan (y) vilistd yhteyttd, kolmanteen vaiheeseen
nivoutuvassa neljinnessd  vaiheessa alkuperdisen muuttujan (x) vaikutus

vastemuuttujaan (y) tulisi mediaattorin (m) kontrolloimana olla nolla. Télloin



57

mediaattorin  tullessa mukaan malliin selittivin muuttujan (x) standardoidun
regressiokertoimen arvo ei endé ole merkitseva.

Tamdn tutkimuskysymyksen tuloksiin ei odoteta tdydellisti mediaatiota.
Mediaatio voikin olla myos osittaista (Baron & Kenny, 1986), jolloin edelld mainituista
askeleista kolme ensimmdistd toteutuvat, mutta neljis jéd toteutumatta. Téalloin
mediaattorin  tullessa mukaan malliin selittdvin muuttujan (x) standardoitu
regressiokerroin pienenee, mutta sdilyy merkitsevdnd. Téydellistd ja osittaista

mediaatiota on kuvattu kuviossa 5 (kuvio 5).

> =t~ = ]

Tdydellinen mediaatio

suora vaikutus

| >

fad 0
B e A e B

Osittainen mediaatio

Kuvio 5. Kaaviot tdydellisesti ja osittaisesta mediaatiosta.

Regressioanalyysiin liittyy oletuksia jatkuvien muuttujien jakaumista, jotka eivét
timin tutkimuksen aineistolla tiysin toteutuneet. Tdmdn vuoksi osalle muuttujista
tehtiin - muunnoksia, joilla niiden jakaumien muoto saatiin l&hemmaiksi
normaalijakaumaa (Metsamuuronen, 2003). Muuttujien koulupdivien TV:n, videoiden ja
DVD:n katselu ja koulupdivien tietokoneen muu kuin pelikdytté jakaumat saatiin
muistuttamaan normaalijakaumaa neliojuurimuunnoksella. Koulupdivien tietokone- ja
konsolipeleille tehtiin logaritmimuunnos ja koulupdivien yéunen pituudelle kddnnos-

logaritmimuunnos. Muita muuttujia kisiteltiin alkuperdisina.
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8. TULOKSET

Tutkimuksen tulokset esitetdén tutkimuskysymysten muodostamassa jérjestyksessa.
Tulosten esittdmisen apuna on kiytetty havainnollistavia taulukoita ja kuvioita. Liséksi

tarkempia jakaumatietoja ensimmaéiseen tutkimuskysymykseen 16ytyy liitteistd 1-17.

8.1. Kuvailevia tietoja ja sukupuolierojen tarkastelua

Nukkumistottumukset. ~ Taulukkoon 1  on  koottu  yhteenveto  nuorten
nukkumistottumusten  kuvailevista tiedoista. Nuoret nukkuivat kouluviikolla
keskimédrin kahdeksan tunnin ydunia (taulukko 1) — vain vajaa neljdnnes nuorista
nukkui suositusten mukaisesti yhdeksdn tuntia tai enemmén (liitekuvio 1).
Viikonloppuisin nukuttiin selvdsti enemmén, vaikka vaihtelua oli kolmesta tunnista
viiteentoista tuntiin (liitekuvio 2). Tytot ja pojat eivdt eronneet toisistaan koulupdivien

tai viikonlopun ydunen pituuden suhteen.

TAULUKKO 1. Nuorten nukkumistottumukset: younen pituus koulupdivind, ydunen

pituus viikonloppuisin, viikonlopun liikanukkuminen  ja viikonlopun
nukkumaanmenoviive tunteina ja minuutteina (h:min).
Koko otos Tytot Pojat

N M SO n M SD n M SD

Y 6unen pituus

koulupiivina 1590 8:05 0:53 849 8:05 0.52 741 8:06 0:54
Y 6unen pituus

viikonloppuna 1589 9:52 1:16 854 10:00 1:14 735 9:44 1:19
Viikonlopun

litkkanukkuminen 1563 1:47 1:23 840 1:53 1:22 723 1:38 1:25
Viikonlopun nukku-

maanmenoviive 1592 1:44 1:10 852 1:40 1:09 740 1:44 1:10

Huom. n = otoskoko, M = keskiarvo, SD = keskihajonta
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Joka kolmannella nuorella viikonlopun ja kouluviikon ydunen pituuden ero
(viikonlopun liitkanukkuminen) kasvoi yli kahteen tuntiin (liitekuvio 3). Tyt6illd tdma
ilmid esiintyi hieman vahvempana kuin pojilla (z = -3.51; p <.01). Seké pojat ettd tytot
menivit viikonloppuisin keskimédirin yli puoltatoista tuntia myohemmin nukkumaan
kuin  kouluviikolla  (taulukko 1), eli = sukupuolieroja ei  viikonlopun
nukkumaanmenoviiveen suhteen esiintynyt. Joka neljannen nuoren
nukkumaanmenoaika siirtyi viikonloppuisin yli kaksi tuntia mydhempdin kuin

kouluviikolla (liitekuvio 4).

Univaikeudet. Nuorten univaikeuksia kuvaavia tietoja on koottu taulukkoon 2.
Univaikeudet-summamuuttujan perusteella tytdt raportoivat uneen tai nukahtamiseen
liittyvid vaikeuksia keskiméérin poikia enemmin ( ¢ = -4.74; p < .001) (taulukko 2).
Neljdsosa nuorista sai iltaisin unen enintddn kymmenen minuutin kuluessa
nukkumaanmenosta, kolmella viidestd nukahtamiseen meni 11-30 minuuttia, ja noin 15
% odotteli unta puolesta tunnista yli 40 minuuttiin (liitekuvio 7). Kahdella nuorella
viidestd nukahtamisen vaikeuksia ilmeni joka viikko tai useammin. Toisaalta melkein
40 % nuorista ilmoitti, ettei kdrsi nukahtamisen vaikeuksista juuri koskaan. Yolliset
herdilyt eivdt olleet nuorilla kovin yleisid. Puolet nuorista ei kérsinyt yollisistd
heréilyistd juuri koskaan, neljdsosalla herdilyt vaivasivat noin kerran kuukaudessa ja
lopuilla nuorilla yo6llisid herdilyjd esiintyi noin kerran viikossa (13.0 %), useamman

kerran viikossa (8.3 %) tai ldhes péivittdin (5.4 %) (liitekuvio 6).

Uneliaisuus. Taulukossa 3 on esitetty kuvailevat tiedot nuorten uneliaisuuden
neljéastd osa-alueesta ja ndistd muodostetusta uneliaisuus-summamuuttujasta. Jopa 40 %
nuorista tunsi itsensd vasyneeksi neljdnd tai useampana koulupdivin aamuna viikossa
(liitekuvio 8). Kolmasosalla nuorista aamuvidsymystd oli 1-3 kertaa viikossa,
viidesosalla satunnaisesti, ja vain 5 % nuorista ei juuri koskaan tuntenut itsedén
viasyneeksi kouluaamuina. Viidennes nuorista raportoi, ettei tunne nukkuneensa
riittdvasti juuri koskaan (liitekuvio 10). Nuorista 40 % tunsi nukkuneensa riittdvasti
enintdédn 1-2 aamuna viikossa, neljdsosa 3—5 aamuna viikossa ja vain noin 15 %
nuorista tunsi nukkuneensa tarpeeksi joka tai lihes joka aamu. Yleisesti ottaen
uneliaisuus néytti olevan hyvin yleistd nuorten keskuudessa (taulukko 3). Lisdksi tytot
olivat uneliaisuus -summamuuttujan perusteella selvésti visyneempié kuin pojat (t = -

4.82; p <.001).
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TAULUKKO 2. Nuorten univaikeuksia kuvaavien kysymysten ja univaikeudet-
summamuuttujan (skaala 3—15) keskiarvot ja -hajonnat.

Kuinka usein ~ Kuinka usein Kuinka Univaikeudet-
viimeisten 6 viimeisten 6 nopeasti summa
kuukauden kuukauden yleensé saat
aikana sinulla aikana olet unen péasti
on ollut raportoinut kiinni
vaikeuksia yollisistd nukkumaan
pédstd uneen? heréilyista? kdydessési?
Koko otos
N 1663 1658 1637 1629
M 2.28 1.97 2.33 6.57
SD 1.27 1.20 1.17 2.88
Tytot
n 887 888 875 874
M 2.35 2.10 243 6.88
SD 1.29 1.24 1.20 3.00
Pojat
n 776 770 762 766
M 221 1.82 2.22 6.21
SD 1.24 1.14 1.13 2.68

Huom. n = otoskoko, M = keskiarvo, SD = keskihajonta
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TAULUKKO 3. Nuorten uneliaisuus-summamuuttujan (skaala 4-16) ja sen neljin eri
osion keskiarvot ja -hajonnat.

Miten usein Tunnetko  Miten usein  Onko sinun  Uneliaisuus

koulupédivina itsesi sinusta yleensé - summa
tunnet itsesi aamulla tuntuu, etta vaikea
visyneeksi  herdtessési olet heréta
herdtessdsi  tavallisesti  nukkunut aamuisin?
aamulla? pirtedksi?  riittdvasti?
Koko otos
N 1645 1641 1645 1642 1625
M 3.09 2.93 2.62 2.49 11.13
SD 0.90 0.78 0.95 0.94 2.95
Tytot
n 879 877 882 881 872
M 3.18 2.99 2.71 2.57 11.46
SD 0.86 0.75 0.94 0.94 2.89
Pojat
n 766 764 763 761 753
M 2.98 2.86 2.53 2.40 10.76
SD 0.93 0.82 0.96 0.93 2.97

Huom. n = otoskoko, M = keskiarvo, SD = keskihajonta

Elektronisen median kayttd. Taulukossa 4 esitetddn nuorten elektronisen median
kayttod keskiarvojen ja keskihajontojen osalta. Tulokset osoittavat (taulukko 4), ettd
joka toinen nuori vietti koulupdivind aikaansa enemmain kuin neljé tuntia eri sdhkoisten
medioiden parissa (liitekuvio 12). Televisiota, videoita tai DVD:td katsottiin
keskimédrin kaksi tuntia paivéssi, tietokone- tai konsolipelit veivit aikaa keskiméérin
tunnin ja tietokonetta kéytettiin muuhun kuin pelitarkoituksiin (chattailu, Internet,
sdahkdposti, ldksyt ym.) vajaat kaksi tuntia pdivéssi. Kuitenkin vain puolet nuorista (ja

vain neljdnnes tytoistd) ilmoitti pelaavansa tietokone- tai konsolipeleja (liitekuvio 14).
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Pojat pelasivatkin selkedsti tyttdjd enemmaén (¢ = 2.43; p < .01), mutta katsoivat
myds televisiota, videoita ja DVD:td enemmaén kuin tytot (¢ = 21.73; p < .05). Myos
poikien elektronisen median parissa viettdméd kokonaisaika (kokonaisruutuaika) oli
tyttdja pidempi (¢ = 12.18; p < .01). Tietokoneen muun kuin pelikdyton suhteen ei
16ytynyt sukupuolieroja.

TAULUKKO 4. Nuorten elektronisen median kayttd koulupéiviné: kokonaisruutuaika,
TV:n, videoiden ja DVD:n katseluaika, tietokone- ja konsolipelien pelaamiseen kéytetty
aika ja tietokoneen kédyttdaika muuhun kuin pelaamiseen tunteina ja minuutteina
(h:min).

Koko otos Tytot Pojat
N M SD n M SD n M SD

Kokonaisruutuaika 1629 4:44 3:05 875 3:55 2:26 754 5:42 3:28
TV,videot, DVD 1648 1:58 1:19 880 1:53 1:16 768 2:02 1:23
Pelit 1656 0:59 1:33 885 0:19 0:47 771 1:46 1:49
Tietokone 1655 1:47 1:34 883 1:43 1:28 772 1:51 1:39

Huom. n = otoskoko, M = keskiarvo, SD = keskihajonta

Itsetunto. Taulukossa 5 esitetdin nuorten yleisen ja akateemisen itsetunnon
kuvailevat tiedot. Yleinen itsetunto -summamuuttujan teoreettisen vaihteluvéilin
keskimmadiseen arvoon (= 20) peilaten voidaan sanoa, ettd suurimmalla osalla nuorista
oli pddosin positiivinen kuva itsestddn. Pojista 92.3 % sai itsetunnon summa-arvoksi
enemmain kuin 20, ja tytoilld vastaava prosenttiluku oli 75.7 (liitekuvio 16). Poikien
yleinen itsetunto oli merkitsevasti parempi kuin tyt6illd (t = 9.92; p < .001). Toisaalta
tytdilld esiintyi hieman poikia enemmaén hajontaa itsetunnon saamissa arvoissa.

Akateemisen itsetunnon suhteen sukupuolten vililld ei ollut eroja (taulukko 5).
Akateeminen itsetunto -summamuuttujan teoreettisen vaihteluvélin perusteella voidaan
ajatella, ettd seitsemén tai vihemmé&n summapistettd saaneiden nuorten akateeminen
itsetunto olisi enimméikseen negatiivinen ja kahdeksan tai enemmédn summapistettd

saaneiden nuorten akateeminen itsetunto olisi enimmaidkseen positiivinen. Néin
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analysoituna kolmella nuorella neljdstd olisi péddosin positiivinen kuva itsestdén

oppijana ja koululaisena (liitekuvio 17).

TAULUKKO 5. Nuorten yleinen (skaala 8-32) ja akateeminen itsetunto (skaala 3—15)
keskiarvojen ja -hajontojen suhteen esitettyna.

Koko otos Tytot Pojat
N M SD n M SD n M SD
Yleinen itsetunto 1585 24.52 446 861 23.54 4.65 724 25.70 3.92

Akateeminen itsetunto 1584 8.54 2.00 853 8.62 2.03 731 845 1.69

Huom. n = otoskoko, M = keskiarvo, SD = keskihajonta

8.2. Elektronisen median kayton yhteydet nukkumistottumuksiin,

univaikeuksiin ja uneliaisuuteen

Elektroninen media ja nukkumistottumukset. Monimuuttujaisen varianssianalyysin
yleistestin tulokset osoittavat, ettd tietokoneen kaytté muihin kuin pelitarkoituksiin oli
yhteydessd nuorten nukkumistottumuksiin (£(6,2978) = 7.57, p < .001; Pillai’s Trace).
Sen sijaan television, videoiden tai DVD:n katselu ja tietokone- ja konsolipelien
pelaaminen eivét olleet yhteydessd nukkumistottumuksiin. Myo6skéddn sukupuoli ei
MANOVAm  yleistestin - mukaan ollut yhteydessd nukkumistottumuksiin, eiké
yhdysvaikutuksia 10ytynyt. Taulukkoon 6 on koottu varianssianalyysien tarkemmat
tulokset.

Taulukon 6 mukaan MANOVA:n yleistestissd havaittu tietokoneen muun kuin
pelikdyton yhteys nukkumistottumuksiin ulottui kaikkiin nukkumistottumusten osa-
alueisiin: koulupdivien younen pituuteen, viikonlopun liikanukkumiseen ja viikonlopun
nukkumaanmenoviiveeseen. Pareittaisten vertailujen avulla néhtiin, mitkd ryhmét
erosivat kunkin nukkumistottumusindikaattorin suhteen toisistaan. Pareittaisissa
vertailuissa kéytettiin Dunnettin testid, joka ottaa huomioon mallissa havaitut lievét

puutteet kovarianssien yhtdsuuruudesta.
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TAULUKKO 6. Varianssianalyysien tulokset nuorten sukupuolen ja elektronisen
median  kdyton  yhteyksistd  koulupdivien yOunen pituuteen, viikonlopun
lilkanukkumiseen ja viikonlopun nukkumaanmenoviiveeseen.

Riippumaton Riippuva Nelio- df’, df? F Osittais-
. . "’

muuttuja muuttuja summa

SUKUPUOLI Koulupiivien younen pituus 0.32 1,1490 0.43 .000

Viikonlopun litkanukkuminen -—- --- -—- --

Viikonlopun nuk.menoviive 0.14 1,1490 0.11 .000
TV, VIDEOT Koulupédivien ydunen pituus 0.60 2,1490 0.81 .001
JADVD Viikonlopun liitkanukkuminen 0.28 2,1490 0.14 .000
Viikonlopun nuk.menoviive 0.86 2,1490 0.65 .001
PELIT Koulupéivien ydunen pituus 2.09 2,1490 2.18 .004
Viikonlopun liikanukkuminen 1.56 2,1490 0.81 .001

Viikonlopun nuk.menoviive - _— - -

TIETOKONE Koulupdivien younen pituus 13.57 2,1490 18.28%** .024
Viikonlopun liikanukkuminen 16.18 2,1490 8.43%** 011
Viikonlopun nuk.menoviive 6.89 2,1490 5.20%* .007

Huom. df' = vapausaste, df? = virhevapausaste, 772 = selitysaste
*¥E* p <001, ** p< .01, * p<.05
--- = tilastollisesti ei merkitseva tulos MANOV A:n yleistestissa

Kaikki tietokoneen kéyttdjaryhmét erosivat koulupdivien younen pituuden suhteen
toisistaan. Véhin (< 0.5 h) tietokonetta kéyttdvien nuorten younen pituus (M = 8.16; SD
= 0.50) oli pidempi kuin keskimédiréisesti (> 0,5 h ja < 2 h) (M = 8.08; SD = 0.50) tai
paljon (> 2 h) (M = 7.48; SD = 0.58) tietokonetta kéyttdvien nuorten younen pituus (p <
.05 ja p < .001). Lisdksi keskiméérdinen tietokoneen kéytto tiesi pidempid younia kuin
runsas tietokoneen kéytto (p < .001).

Viikonlopun liikanukkumisessa merkitsevi ero 10ytyi vain véhidn (M = 1.41; SD =
1.17) ja paljon (M = 1.56; SD = 1.27) tietokonetta kéyttdvien ryhmien véliltd (p < .05).
Paljon tietokonetta kayttdvilld nuorilla viikonlopun yo6unet pitenivit kouluviikkoon

verrattuna selkedsti enemmain kuin véhén tietokonetta kayttavilla nuorilla.
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Viikonlopun nukkumaanmenoviiveen suhteen merkitsevd ero 10ytyi jdlleen
kaikkien tietokoneen kayttdjiryhmien vililtd. Véhin tietokonetta kéyttdvien nuorten
nukkumaanmenoviive viikonloppuna (M = 1.30; SD = 1.11) oli paljon tietokonetta
kayttavien nuorten nukkumaanmenoviivettd (M = 1.58; SD = 1.08) pienempi (p < .001)
ja  myds pienempi kuin  keskimiidrin  tietokonetta  kédyttivien nuorten
nukkumaanmenoviive (M = 1.45; SD = 1.08) (p < .01). Toisaalta keskimédrdisesti
tietokonetta kéyttdvilldA nuorilla viikonlopun nukkumaanmenoviive oli paljon

tietokonetta kdyttdvien nuorten viivettd pienempi (p < .05).

Elektroninen media, univaikeudet  ja  uneliaisuus.  Monimuuttujaisen
varianssianalyysin yleistestin tulokset osoittivat, ettd tietokoneen muulla kuin
pelikédyt6lla oli yhteys nuorten univaikeuksiin ja uneliaisuuteen (F(4,3056) = 3.96, p <
.01; Pillai’s Trace). Samoin kuin nukkumistottumusten kohdalla, television, videoiden
tai DVD:n katselulla ja tietokone- tai konsolipelien pelaamisella ei ollut merkitsevai
yhteyttd. Sukupuoli sen sijaan oli yhteydessd univaikeuksiin ja uneliaisuuteen
(F(2,1527) = 8.57; p < .001; Pillai’s Trace): kuten t-testi jo aiemmin kertoi, tytoilld
esiintyi enemmain univaikeuksia kuin pojilla ja tytdt olivat myos poikia visyneempié.
Taminkdan MANOVA:n yleistestistd ei 16ytynyt yhdysvaikutuksia. Varianssianalyysien
tarkemmat tulokset esitetdén taulukossa 7.

Tulokset osoittavat (taulukko 7), etti MANOVA:n yleistestistd ndhty tietokoneen
muun kuin pelikdyton yhteys univaikeuksiin ja uneliaisuuteen ulottui vain
uneliaisuuteen. Pareittaisvertailuissa analysoitiin titen Bonferronin testilld (varianssit
yhtd suuret) vain tietokoneen muun kuin pelikdyton ja uneliaisuuden viliset yhteydet.
Vihéan ja keskiméirin tietokonetta kiyttdvien nuorten uneliaisuuden méaarassi ei ollut
eroja. Sen sijaan paljon tietokonetta kéyttivit nuoret olivat uneliaampia (M = 11.83; SD
= 2.81) kuin keskiméérdisesti (M = 11.01; SD = 2.91) ja vdhdn (M = 10.71; SD = 2.99)
tietokonetta kayttavit nuoret (p <.001).
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TAULUKKO 7. Varianssianalyysien tulokset elektronisen median kéyton yhteyksistd
nuorten univaikeuksiin ja uneliaisuuteen.

Riippumaton Riippuva Nelio- df',df’ F Osittais-
2
muuttuja muuttuja summa 1
SUKUPUOLI Univaikeudet 122.95 1,1528 15.16%*** .010
Uneliaisuus 90.80 1,1528 10.97** .007
TV, VIDEOT JA DVD Univaikeudet 14.05 2,1528 1.73 .002
Uneliaisuus 5.32 2,1528 0.64 .001
PELIT Univaikeudet 14.22 2,1528 1.75 .002
Uneliaisuus 7.17 2,1528 0.87 .001
TIETOKONE Univaikeudet 6.76 2,1528 0.83 .001
Uneliaisuus 69.33 2,1528 8.38%** .011

Huom. df' = vapausaste, df? = virhevapausaste, #? = selitysaste
*E* p <001, ** p<.01,* p<.05

8.3. Elektronisen median kayton yhteydet yleiseen ja akateemiseen

itsetuntoon

MANOVAn yleistestin  tulokset osoittivat, ettd sukupuolella ja tietokone- ja
konsolipelien pelaamisella (F(4,2894) = 3.09, p < .05; Pillai’s Trace) seka television,
videoiden ja DVD:n katselemisella ja tietokoneen muulla kuin pelikéytolla (F(8,2894) =
2.02, p < .05; Pillai’s Trace) oli yhdysvaikutus nuorten itsetuntoon yleiselld tasolla.
Tamin vuoksi analyysit suoritettiin uudelleen erikseen tytoille ja pojille, jolloin my0s
TV:n, videoiden tai DVD:n katselemisen ja tietokoneen kéyton yhdysvaikutus saatiin
katoamaan.

Erikseen kummallekin sukupuolelle suoritetun MANOV A:n yleistestin perusteella
television, videoiden ja DVD:n katseleminen oli yhteydessé itsetuntoon seké tytdilld
(F(4,1594) = 2.84; p < .05) ettd pojilla (F(4,1300) = 2.40; p < .05). Tietokone- ja
konsolipelien pelaamisella ei ollut yhteyttd itsetuntoon kummallakaan sukupuolella. Sen
sijaan tietokoneen muu kuin pelikdytto oli television, videoiden ja DVD:n katselemisen

tavoin yhteydessd itsetuntoon sekd tytoilld (F(4,1594) = 2.95; p < .05) ettd pojilla
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(F(4,1300) = 5.99; p < .001). Varianssianalyysien tarkemmat tulokset erikseen tytoille

ja pojille on esitetty taulukossa 8.

TAULUKKO 8. Varianssianalyysien tulokset elektronisen median kdyton ja yleisen
sekd akateemisen itsetunnon vilisistd yhteyksisté erikseen tytdille ja pojille.

Riippumaton Riippuva Nelio- df',df? F Osittais-
2
muuttuja muuttuja summa 1
Tytot
TV, VIDEOT JA DVD Yleinen itsetunto 36.60 2,797 1.86 .005
Akat. itsetunto 15.37 2,797 4.04* .010
PELIT Yleinen itsetunto 14.75 2,797 0.75 .002
Akat. itsetunto 8.73 2,797 2.29 .006
TIETOKONE Yleinen itsetunto 116.00 2,797 5.88%* .015
Akat. itsetunto 4.77 2,797 1.25 .003
Pojat
TV, VIDEOT JA DVD Yleinen itsetunto 8.40 2,650 0.56 .002
Akat. itsetunto 17.24 2,650 4.63* .014
PELIT Yleinen itsetunto 16.76 2,650 1.11 .003
Akat. itsetunto 10.53 2,650 2.83 .009
TIETOKONE Yleinen itsetunto 99.62 2,650 6.58** .020
Akat. itsetunto 12.51 2,650 3.36* .010

Huom. df' = vapausaste, df* = virhevapausaste, #? = selitysaste
*¥E¥ p <001, ** p< .01, * p<.05

Taulukossa 8 esitetyt tulokset osoittavat, ettd seké tytdilld ettd pojilla television,
videoiden ja DVD:n katselu vaikutti akateemiseen itsetuntoon, mutta ei yleiseen
itsetuntoon. Tietokoneen muulla kuin pelikdytolld oli puolestaan molempien
sukupuolten kohdalla yhteys yleiseen itsetuntoon, ja lisdksi pojilla tietokoneen muu

kuin pelikdytto oli yhteydessd myos akateemiseen itsetuntoon.



68

Tyttojen akateeminen itsetunto oli Bonferronin testin mukaan keskiméardisesti (>
1 hja<3h) TV:td ym. katsovien ryhméssi (M = 8.77; SD = 1.95) parempi kuin paljon
(>3 h) TV:td ym. katsovien ryhméssad (M = 8.08; SD = 1.94) (p < .01). Tyttéjen yleinen
itsetunto puolestaan oli véhin tietokonetta kayttavilld (M = 24.77; SD = 4.39) parempi
kuin keskiméérdisesti (M = 23.79; SD = 4.49) ja paljon (M = 21.64; SD = 4.43)
tietokonetta kéyttavilld (p < .001 ja p < .05). Lisdksi keskiméérdisesti tietokonetta
kayttdvien tyttdjen yleinen itsetunto oli parempi kuin paljon tietokonetta kdyttdvien
tyttéjen (p <.001).

Paljon televisiota, videoita tai DVD:td katsovien poikien akateeminen itsetunto (M
= 8.13; SD = 2.01) oli heikompi kuin keskiméérdisesti (M = 8.66; SD = 1.82) ja vihin
(M =8.71; SD = 2.17) TV:td ym. katsovilla pojilla (p < .01 ja p < .05). Lisdksi paljon
tietokonetta kayttivilld pojilla (M = 8.17; SD = 1.94) akateeminen itsetunto oli
heikompi kuin keskimédiriisesti tietokonetta kéyttivilld pojilla (M = 8.66; SD = 1.86) (p
< .05). Yllittden vdhidn tietokonetta kayttivilld pojilla oli silmdméaérdisesti tarkasteltuna
huonompi akateeminen itsetunto kuin keskiméérdisesti tietokonetta kayttavilla pojilla.
Poikien yleinen itsetunto oli vdhédn tietokonetta kéyttivien poikien ryhmaédssd (M =
26.69; SD = 3.97) parempi kuin keskimééaraisesti (M = 25.67; SD = 3.85) tai paljon (M =
24.71; SD = 3.84) tietokonetta kéyttdvien ryhmissd (p < .05 ja p < .001). Lisdksi
keskimédrdisesti tietokonetta kéyttdvien poikien yleinen itsetunto oli parempi kuin

paljon tietokonetta kéyttavilla pojilla (p < .05).

8.4. Nukkumistottumusten, univaikeuksien ja uneliaisuuden yhteydet

yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon

Nukkumistottumukset sekd yleinen ja akateeminen itsetunto. Monimuuttujaisen
varianssianalyysin yleistestin tulokset osoittivat, ettd sukupuoli (¥(2,1415) =22.61, p <
.001; Pillai’s Trace), koulupdivien younen pituus (F(4,2832) = 4.92, p < .01; Pillai’s
Trace) ja viikonlopun nukkumaanmenoviive (F(4,2832) = 5.44, p < .001; Pillai’s
Trace) olivat yhteydessd nuorten itsetuntoon. Viikonlopun liikanukkumisella ei sen
sijaan ollut yhteyttd nuorten itsetuntoon (p > .05). Taulukossa 9 esitetddn

varianssianalyysien tarkemmat tulokset.
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TAULUKKO 9. Varianssianalyysien tulokset nukkumistottumusten yhteyksistd
yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon.

Riippumaton Riippuva Nelio- df',df’ F Osittais-
2
muuttuja muuttuja summa 1
SUKUPUOLI Yleinen itsetunto 702.63 1,1416 38.17%** .026
Akat. itsetunto 0.08 1,1416 0.02 .000
KOULUPAIVIEN Yleinen Itsetunto 122.58 2,1416 6.66%* .009
YOUNEN PITUUS Akat. itsetunto 18.55 2,1416 4.88%* .007
VIIKONLOPUN Yleinen itsetunto 18.93 2,1416 1.03 .001
LIIKANUKKUMINEN Akat. itsetunto 8.22 2,1416 2.16 .003
VIIKONLOPUN Yleinen itsetunto 54.13 2,1416 2.94 .004
NUKKUMAANMENOVIIVE Akat. itsetunto 35.48 2,1416 9.32%#* .013

Huom. df' = vapausaste, df? = virhevapausaste, #? = selitysaste
*E* p <001, ** p<.01,* p<.05

Kuten t-testi aiemmin osoitti, sukupuolella oli yhteys nuorten yleiseen itsetuntoon
siten, ettd pojilla oli tyttdjd parempi yleinen itsetunto (taulukko 9). Nuorten akateeminen
itsetunto ei eronnut tyttdjen ja poikien vililld. Koulupdivien younen pituudella oli
yhteys sekd nuorten yleiseen ettd akateemiseen itsetuntoon. Viikonlopun
nukkumaanmenoviive oli sen sijaan yhteydessd vain nuorten akateemiseen itsetuntoon,
tosin myos yleisen itsetunnon kohdalla vaikutus oli suuntaa antava.

Pareittaisten vertailujen (Bonferroni) tulokset paljastivat, ettd kouluviikolla véhin
(£ 7 h) nukkuvien nuorten yleinen itsetunto (M = 23.71; SD = 4.79) oli heikompi kuin
keskiméadrdisesti (> 7.5 h ja <9 h) (M = 24.86; SD = 4.30) ja paljon (=9 h) (M = 24.96;
SD = 4.31) nukkuvilla nuorilla (p < .001). Akateemisen itsetunnon suhteen koulupdivin
yOounen pituudella oli samanlainen vaikutus: vdhidn nukkuvien nuorten akateeminen
itsetunto (M = 8.16; SD = 2,09) oli heikompi kuin keskimaariisesti (M = 8.77; SD =
1.96) ja paljon (M = 8.70; SD = 1.93) nukkuvilla nuorilla (»p < .001). Hieman yllittien
nuorten itsetunnon kannalta ei ollut merkitysté silld, nukkuiko nuori keskiméérdisesti

vai paljon.
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Nuorilla, joiden viikonlopun nukkumaanmenoviive venyi suureksi (> 150 min),
oli huonompi akateeminen itsetunto (M = 8.01; SD = 1.89) kuin niilld nuorilla, joiden
viikonlopun nukkumaanmenoviive oli pieni (< 60 min) (M = 9.06; SD = 2.02) tai
keskimaardinen (> 60 min ja < 150 min) (M = 8.68; SD = 2.00) (p <.001). Toisaalta ne
nuoret, joiden viikonlopun nukkumaanmenoviive oli pieni, raportoivat parempaa
akateemista itsetuntoa kuin keskimédirdisen viikonlopun nukkumaanmenoviiveen

ryhmén nuoret (p <.05).

Univaikeudet ja uneliaisuus sek& yleinen ja akateeminen itsetunto. Alkuperdisen
MANOVA:n yleistestin  mukaan sukupuolella ja uneliaisuudella sekd toisaalta
uneliaisuudella ja univaikeuksilla oli yhdysvaikutus nuorten itsetuntoon. MANOVA
tehtiin uudelleen kummallekin sukupuolelle erikseen, jolloin uneliaisuuden ja
univaikeuksien yhdysvaikutus poistui tyt6iltd, mutta pojilla yhdysvaikutus sdilyi
(F(8,1342)=2.12, p < .05; Pillai’s Trace).

Koska univaikeudet ja uneliaisuus ovat keinotekoisesti luokiteltuja muuttujia,
aineiston jakaminen ndiden perusteella ei voi tuottaa kovin luotettavia analyysejd ja
johtopaatoksid. Mielenkiinnon vuoksi poikien aineisto kuitenkin jaettiin univaikeus -
muuttujan suhteen kvartiilien perusteella kolmeen ryhméén (ei univaikeuksia, lievid
univaikeuksia ja huomattavia univaikeuksia), ja tehtiin tdméin tutkimuskysymyksen
kannalta kolmas MANOVA. Néin univaikeuksien ja uneliaisuuden yhdysvaikutuksen
graafiselle tarkastelulle saatiin vankempi pohja. Seuraavaksi esitetdénkin graafisesti
univaikeuksien ja uneliaisuuden yhteyksid poikien yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon
(kuviot 6 ja7) ja viitataan joiltain osin my0s tehdyn analyysin tuloksiin. Graafisen
tarkastelun jilkeen palataan tytdille ja pojille erikseen tehtyyn MANOVA:an, johon

lopulliset tulokset perustuvat.

Kuviosta 6 nihdién, ettd univaikeudet ja uneliaisuus yhdessd alensivat poikien
vleistd itsetuntoa. Jos pojalla ei ollut univaikeuksia, tai jos univaikeudet olivat lievii,
uneliaisuuden méérilld oli univaikeuksien lisdksi vaikutuksensa siihen, miten hyva
yleinen itsetunto pojalla oli. Talloin ei-vdsyneet ja huomattavan vésyneet pojat
erottuivat ryhmind merkitsevésti yleisen itsetunnon suhteen (p < .01; Bonferroni).
Toisaalta huomattavia univaikeuksia raportoineiden poikien ryhmaissi uneliaisuudella ei

ollut merkitystd yleiseen itsetuntoon (p > .05; Bonferroni). Huomattavat univaikeudet
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olivat siten pojilla uneliaisuudesta riippumatta yhteydessd alhaisempaan yleiseen
itsetuntoon. Lievien univaikeuksien yhteys yleiseen itsetuntoon oli puolestaan enemmén

riippuvainen siitd, tunsiko poika itsensd univaikeuksien myota visyneeksi vai ei.
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KUVIO 6. Univaikeuksien ja uneliaisuuden yhdysvaikutus poikien yleiseen itsetuntoon.

Kuvio 7 avaa univaikeuksien ja wuneliaisuuden yhdysvaikutusta poikien
akateemiseen itsetuntoon. Jos univaikeuksia ei ilmennyt, sekid lievidsti vdsyneiden ettd
huomattavan vésyneiden poikien akateeminen itsetunto erosi tilastollisesti merkitsevasti
ei-visyneistd pojista (p < .05; Bonferroni). Samoin lievid univaikeuksia raportoivilla
pojilla uneliaisuus oli yhteydessd akateemiseen itsetuntoon. Ei-vésyneilld pojilla oli
tissd ryhméssd merkitsevésti parempi akateeminen itsetunto kuin lievad visymysté (p <
.05; Bonferroni) ja huomattavaa viasymysti (p < .01; Bonferroni) raportoineilla pojilla.
Huomattavia univaikeuksia raportoineiden poikien ryhmdsséd uneliaisuuden vaikutus
akateemiseen itsetuntoon hamaértyi. Merkitsevd ero 10ytyi lievdsti vdsyneiden ja
huomattavan visyneiden poikien kesken (p < .01; Bonferroni), mutta huomattavaa oli
se, ettd profiilikuviossa ei-visyneiden poikien akateeminen itsetunto oli matalammalla
tasolla kuin lievdsti védsyneiden poikien. Myos akateemisen itsetunnon kohdalla

ndyttdisi siltd, ettd huomattavat univaikeudet alentavat itsetuntoa uneliaisuudesta



72

riippumatta. Lievempid univaikeuksia tai ei lainkaan univaikeuksia raportoineiden

ryhmadssé uneliaisuuden méarallé oli selkedmpi yhteys akateemiseen itsetuntoon.
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KUVIO 7. Univaikeuksien ja uneliaisuuden yhdysvaikutus poikien akateemiseen
itsetuntoon.

Ennen poikien aineiston graafista tarkastelua erikseen tytdille ja pojille tehdyssd
MANOVA:n yleistestissd univaikeudet (F(4,1622) = 9.32, p < .001; Pillai’s Trace) ja
uneliaisuus (F(4,1622) = 1593, p < .001; Pillai’s Trace) olivat tytéilld erittdin
voimakkaassa yhteydessd itsetuntoon. Aiemmin esitetyistd yhdysvaikutuksesta
huolimatta myds pojilla univaikeuksien (F(4,1342) = 7.70, p < .001; Pillai’s Trace) ja
uneliaisuuden (F(4,1342) = 4.49, p < .01; Pillai’s Trace) omavaikutus itsetuntoon oli
tdssd mallissa vahva. Seuraavaksi esitetdénkin tarkempia tuloksia univaikeuksien ja
uneliaisuuden yhteyksistd yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon erikseen tytdilld ja

pojilla (taulukko 10).



73

TAULUKKO 10. Varianssianalyysien tulokset univaikeuksien ja uneliaisuuden
yhteyksisté tyttdjen ja poikien yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon.

Riippumaton Riippuva Nelié- df',df? F Osittais-

muuttuja muuttuja summa n?

Tytot

UNIVAIKEUDET Yleinen itsetunto 327.53 2,811 18.21%** .043
Akateeminen itsetunto 26.17 2,811 7.01%* .017

UNELIAISUUS Yleinen itsetunto 427.17 2,811 23 75%** .055
Akateeminen itsetunto 70.12 2,811 18.78%** .044

Pojat

UNIVAIKEUDET Yleinen itsetunto 206.83 2,671 14.73%** .042
Akateeminen itsetunto 18.15 2,671 5.08%** .015

UNELIAISUUS Yleinen itsetunto 45.59 2,671 3.25% .010
Akateeminen itsetunto 27.84 2,671 7.80%** .023

Huom. df' = vapausaste, df? = virhevapausaste, #? = selitysaste
*Ex p <001, ** p<.01,* p<.05

Taulukosta 10 ndhdéén, ettd univaikeuksilla oli yhteys seké nuorten yleiseen etté
akateemiseen itsetuntoon kummallakin sukupuolella. Samoin uneliaisuus oli sekd
tytoilld ettd pojilla yhteydessd yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon, vaikka pojilla
uneliaisuuden yhteys yleiseen itsetuntoon oli hieman heikompi kuin tytoilla.

Pareittaiset vertailut (Bonferroni) kertoivat, ettd huomattavia univaikeuksia
raportoivilla #yt6illd oli huonompi yleinen itsetunto (M = 21.08; SD = 4.86) kuin lievid
(M = 24.21; SD = 4.04) tai ei ollenkaan (M = 25.03; SD = 4.42) univaikeuksia
raportoivilla tytoilld (p < .001). Samoin akateeminen itsetunto oli heikompi niilld
tytoilld, jotka raportoivat huomattavia univaikeuksia (M = 7.80; SD = 2.15) verrattuna
lievid (M = 8.85; SD = 1.84) tai ei ollenkaan (M = 9.08; SD = 2.02) univaikeuksia
raportoiviin tyttdihin (p < .001).

Pojilla univaikeuksien yhteys yleiseen itsetuntoon oli samansuuntainen kuin
tytoilld: huomattavia univaikeuksia raportoivien poikien yleinen itsetunto (M = 23.94;

SD = 4.42) oli lievid (M = 25.59; SD = 3.63) ja ei ollenkaan (M = 27.03; SD = 3.61)
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univaikeuksia raportoivien poikien itsetuntoa huonompi (p < .001). Liséksi pojilla, jotka
eivit raportoineet univaikeuksista lainkaan, oli parempi itsetunto kuin lievid
univaikeuksia raportoivilla pojilla (p < .001). Akateemiseen itsetuntoon univaikeudet
olivat pojilla yhteydessd siten, ettd paljon univaikeuksia raportoivilla pojilla
akateeminen itsetunto (M = 7.89; SD = 2.02) oli huonompi kuin lievid (M = 8.52; SD =
1.87) tai ei ollenkaan (M = 8.84; SD = 1.97) univaikeuksia raportoivilla pojilla (p < .01
jap <.001).

Uneliaisuus oli yhteydessd tyttdjen yleiseen itsetuntoon siten, etti huomattavan
vasyneilld tytoilld (M = 21.95; SD = 5.01) oli lievisti vasyneitd (M = 24.01; SD = 3.93)
ja ei-véasyneitd (M = 26.19; SD = 3.97) tyttdja huonompi itsetunto (p < .001). Toisaalta
ei-visyneiden tyttdjen yleinen itsetunto oli lievésti vésyneiden tyttdjen yleistd itsetuntoa
parempi (p < .001). Uneliaisuus vaikutti myds tyttdjen akateemiseen itsetuntoon:
huomattavan visyneet tytot raportoivat heikompaa akateemista itsetuntoa (M = 7.96; SD
= 2.12) kuin lievésti vidsyneet (M = 9.02; SD = 1.84) tai ei-visyneet (M = 9.14; SD =
1.90) tytot (p <.001).

Pojilla  uneliaisuus oli yhteydessd yleiseen itsetuntoon niin, ettd lievasti
vasyneiden (M =2 5.54; SD = 3.73) ja huomattavan vésyneiden (M = 24.88; SD = 4.23)
poikien itsetunto oli ei-vidsyneiden poikien itsetuntoa (M = 27.15; SD = 3.56) huonompi
(p <.001). My6s poikien akateeminen itsetunto oli lievdsti vasyneiden (M = 8.50, SD =
1.90) ja huomattavan vésyneiden (M = 7.93; SD = 1.95) ryhmissd huonompi kuin ei-
vasyneiden ryhmassd (M = 9.20, SD = 1.86) (p < .001). Lievisti vdsyneiden poikien
akateeminen itsetunto oli kuitenkin parempi kuin huomattavan vésyneilld pojilla (p <

01).

8.5. Nukkumistottumukset, univaikeudet ja uneliaisuus valittavina
tekijoina elektronisen median ja yleisen sek@ akateemisen itsetunnon

valisille yhteyksille

Koska tutkimuksen aikaisemmissa vaiheissa oli huomattu sukupuolten vililld esiintyvin
joitakin eroavaisuuksia elektronisen median kayton, nukkumisen ja itsetunnon vélisissi

yhteyksissd, viimeistd tutkimuskysymysti ldhdettiin selvittdmién erikseen tytdille ja
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pojille. Hierarkkisen regressioanalyysin tulokset pudottivat Baronin ja Kennyn (1986)

periaatteiden mukaan joitakin osa-alueita pois vilittdvien tekijoiden analyysista.

8.5.1. Baronin ja Kennyn askeleet 1-3

Taulukoissa 11, 12 ja 13 on esitetty Baronin ja Kennyn (1986) vilittdvien tekijoiden

analyysin kolmen ensimmaéisen askeleen tilastollisesti merkitsevit tulokset. Taulukosta

11 ndhddédn, etti hierarkkisen regressioanalyysin ensimmdiisessd vaiheessa #ytoilld

tietokone- ja konsolipelien pelaaminen ja pojilla television, videoiden ja DVD:n katselu

ei korreloinut tilastollisesti merkitsevésti yleisen itsetunnon kanssa (taulukko 11).

Muutoin ensimmaisen vaiheen tulokset olivat tilastollisesti merkitsevia.

Taulukko 11. Baronin ja Kennyn (1986) hierarkkisen regressioanalyysin ensimmadinen
vaihe: osoitetaan, ettd ennustava muuttuja x korreloi vastemuuttujan y kanssa.

y

Yleinen itsetunto

2

y

Akateeminen itsetunto

2

X p R p R
Tytot

TV, videot, DVD -.094** .009 - 183*** 033
Pelit --- --- -.098** 010
Tietokone -.283*** 080 -.235%** 055
Pojat

TV, videot, DVD --- - - 151%F** 023
Pelit -.128**% 016 -.102** 010
Tietokone - 178%%* 032 - 125%*% 016

Huom. g = regressiokerroin, R =selitysaste, *** p <.001, ** p < .01, * p < .05,
--- = tilastollisesti ei merkitsevi tulos
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Hierarkkisen regressioanalyysin toisen vaiheen tulokset taulukossa 12 osoittavat,

ettd tyroilld TV:n, videoiden ja DVD:n katselu korreloi vain uneliaisuuden kanssa, ja

tietokone- ja konsolipelien pelaaminen vain koulupdivien yOunen pituuden kanssa

(taulukko 12). Tietokoneen muu kuin pelikdytto sen sijaan korreloi kaikkien analyysissa

mukana olevien unitekijoiden kanssa. Pojilla television, videoiden ja DVD:n katselu

korreloi uneliaisuuden liséksi myos koulupdivien younen pituuden kanssa ja tietokone-

ja konsolipelien pelaaminen korreloi koulupdivien yoOunen pituuden lisdksi myos

viikonlopun nukkumaanmenoviiveen kanssa. Tietokoneen muu kuin pelikéytto korreloi

muiden unitekijoiden paitsi univaikeuksien kanssa.

TAULUKKO 12. Baronin ja Kennyn (1986) hierarkkisen regressioanalyysin toinen
vaihe: osoitetaan, ettd ennustava muuttuja x korreloi mediaattorin m kanssa.

m m m m

Koulupdivien  Viikonlopun Univaikeudet ~ Uneliaisuus

yOunen pituus nukkumaan-

menoviive
2 2 2 2
X B R p R B R p R
Tytot
TV, videot, DVD --- --- --- --- --- - .086*  .007
Pelit -.069* .005 --- --- --- --- --- ---
Tietokone -247F%% 061 . 159%** 025 47k 022 183*** (033
Pojat
TV, videot, DVD  -.158%** 025 --- --- --- - .087*  .008
Pelit - 113%% 013 .185%** 034 --- --- --- ---
Tietokone -206%*%* 042 .165%** 027 --- - . 163%** 027
2

Huom. g = regressiokerroin, R =selitysaste, *** p <.001, ** p < .01, * p < .05,

--- = tilastollisesti ei merkitseva tulos
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Taulukosta 13 puolestaan n#hdddn, ettd hierarkkisen regressioanalyysin
kolmannen vaiheen tulokset olivat ldhes kaikki tilastollisesti merkitsevid (taulukko 13).
Vain poikien viikonlopun nukkumaanmenoviive ei korreloinut heidén yleiseen

itsetuntoonsa.

Taulukko 13. Baronin ja Kennyn (1986) hierarkkisen regressioanalyysin kolmas vaihe:
osoitetaan, ettd mediaattori m korreloi vastemuuttujan y kanssa.

y y
Yleinen itsetunto Akateeminen itsetunto
2 2

m B R p R
Tytot
Koulupéivien yéunen pituus 140%%* 020 Jd46%** 021
Viikonlopun nukkumaanmenoviive-.118**  .014 -221%** 049
Univaikeudet =377k 142 -262%** 069
Uneliaisuus -373%*%* 139 -250%** 063
Pojat
Koulupéivien ydunen pituus 130%* 017 140%%% 020
Viikonlopun nukkumaanmenoviive --- --- - 128** 016
Univaikeudet -292%%% 085 - 192%** 037
Uneliaisuus -258%**% 067 -285%** 081

2
Huom. f = regressiokerroin, R =selitysaste, *** p <.001, ** p < .01, * p <.05,

--- = tilastollisesti e1 merkitseva tulos

Hierarkkisen regressioanalyysin Baronin ja Kennyn (1986) kolmen ensimmaéiisen
vaiheen oletukset eivdt siis tdyttyneet kaikkien  muuttujien kohdalla.
Mediaattorianalyysejd jatkettiin eteenpdin niilld tekijoilld, joiden osalta kaikki ehdot

tiyttyivét, ja ndistd muodostetut mediaatiomallit on esitetty kuvioissa 8—10.
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Tytot

X m (mediaattori) y

Koulupéivien

Tv, videot ja [Uneliaisuus [ Yleinen itsetunto ]
DVD li [

Akateeminen itsetunto ]

Pojat
X m (mediaattori) y
p
Koulupéivien . _
e younen pituus [ Akateeminen itsetunto ]
Koulupéivien L
Tv, videot ja
DVD ( ..
Uneliaisuus ]—»[ Akateeminen itsetunto ]
&

KUVIO 8. Koulupdivien TV:n videoiden ja DVD:n katselun vaikutuksen oletettu
vilittyminen yhdeksdsluokkalaisten tyttdjen ja poikien yleiseen ja akateemiseen
itsetuntoon.

Tytot
X m (mediaattori) y
Koulupéivien o
. . Koulupéivien [ S ]
t1etoko.ne-. ja [ younen pituus ]—> Akateeminen itsetunto
konsolipelit
Pojat
X m (mediaattori) y
Koulupéivien [ Yleinen itsetunto ]
Koulupéivien yOunen pituus
tietokone-  ja [ Akateeminen itsetunto ]
konsolipelit
Viikonlopun
nukkumaanmenoviive [ Akateeminen itsetunto ]

KUVIO 9. Koulupiivien tietokone- ja konsolipelien pelaamisen vaikutuksen oletettu
vélittyminen yhdeksédsluokkalaisten tyttdjen ja poikien yleiseen ja akateemiseen
itsetuntoon.
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Tytot

m (mediaattori) y

[ Yleinen itsetunto ]

Koulupédivien
yoOunen pituus

[ Akateeminen itsetunto ]

Koulupéivien
tietokoneen muu
kuin pelikdytto

Pojat

(" Viikonlopun [ Yleinen itsetunto ]

nukkumaanmenoviive ) -
L Akateeminen itsetunto

N

J

N

p . }
Univaikeudet }(» [ Yleinen itsetunto )
_ N\

[ Akateeminen itsetunto

Koulupéivien
tietokoneen muu
kuin pelikayttd

Uneliaisuus ]
L <’ [ Yleinen itsetunto ]
[ Akateeminen itsetunto ]
m (mediaattori) y
( . .
Koulupdivien [ Yleinen itsetunto ]
yOunen pituus
N [ Akateeminen itsetunto ]
p
Viikonlopun [ Ak ) . )
nukkumaanmenoviive ateeminen 1tsetunto )
\

[ Yleinen itsetunto

[ Uneliaisuus

[ Akateeminen itsetunto

KUVIO 10. Koulupdivien tietokoneen muun kuin pelikdyton vaikutuksen oletettu
vilittyminen yhdeksdsluokkalaisten tyttdjen ja poikien yleiseen ja akateemiseen

itsetuntoon.
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8.5.2. Hierarkkisen regressioanalyysin lopulliset tulokset

Yleisesti ottaen hierarkkisen regressioanalyysin tulokset kertoivat elektronisen median
kdyton olevan melko pieni nuorten itsetunnon selittdjd (taulukot 14-19). Kuitenkin
tytoilld elektronisen median kayttd selitti itsetuntoa paremmin kuin pojilla — tyttdjen
selitysaste vaihteli 0.8 %:n ja 8.2 %:n vililld, poikien selitysaste 0.5 %:n ja 3.5 %:n
vilillda. Baronin ja Kennyn (1986) mediaattorianalyysin mukaisesti tarkasteltuna
nukkumistottumukset, univaikeudet ja uneliaisuus vélittivdt vaihtelevasti elektronisen
median osa-alueiden vaikutusta yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon. Havaittu
mediaatio oli yleensd melko heikkoa ja useimmiten osittaista, mutta myds téydellistd
mediaatiota havaittiin. Téssd tutkimuksessa mediaation raja-arvona kéytettiin
standardoidun regressiokertoimen yli .01:n tai .01:n suuruista muutosta ensimmaisesti
askeleesta toiseen askeleeseen siirryttidessd eli 4f > .01. Tadma tarkoitti x:n ja y:n
regressiokertoimen pienenemistd silloin, kun mediaattori liséttiin malliin. Jos kerroin
pysyi toisella askeleella merkitsevénd, oli kyseessd osittainen mediaatio. Tdydellisestd

mediaatiosta puhutaan silloin, kun kerroin ei enéé toisella askeleella ole merkitseva.

Taulukossa 14 on esitetty mediaattorianalyysin tulokset koulupdivien television,
videoiden ja DVD:n katselun vaikutuksen vélittymisestd uneliaisuuden kautta tyttojen
yleiseen itsetuntoon (taulukko 14). Tulokset osoittivat, ettd koulupdivien television,
videoiden ja DVD:n katselun vaikutus #yttojen yleiseen itsetuntoon vilittyi taydellisesti
uneliaisuuden  kautta (46 = .027). Taulukosta 15 puolestaan n#hdédédn
mediaattorianalyysin tulokset koulupdivien television, videoiden ja DVD:n katselun
vaikutuksen vélittymisestd nukkumistottumusten ja uneliaisuuden kautta nuorten
akateemiseen itsetuntoon. Tulosten perusteella wuneliaisuus vélitti osittain TV:n,
videoiden ja DVD:n katselun vaikutusta sekd tyttojen (A = .019) ettd poikien (A =
.025) akateemiseen itsetuntoon. Pojilla my06s koulupdivien younen pituus (A = .014)
vilitti television, videoiden ja DVD:n katselun vaikutusta akateemiseen itsetuntoon

osittain, vaikkakin selvéisti heikommin kuin uneliaisuus.
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TAULUKKO 14. Tyttdjen yleisen itsetunnon selittyminen koulupdivien television,
videoiden ja DVD.n katselemisella uneliaisuuden vilittdménd hierarkkisen
regressioanalyysin mukaan.

Vastemuuttuja: Yleinen itsetunto

2 2
Selittdvit muuttujat S R AR
Askel 1: TV:n, videoiden ja DVD:n -.087* .008 .008*
katselu koulupdivina (x)
Askel 2: TV:n, videoiden ja DVD:n -.060
katselu koulupdivini (x)
Uneliaisuus (m) -.364%%* .140 J132% %

2 2
Huom. B = standardoitu regressiokerroin, AR = selitysasteen (R ) muutos, kun toinen
selittdvd muuttuja on lisdtty askeleella 2.

¥ p <001, ** p< .01, * p<.05

TAULUKKO 15. Tyttdjen ja poikien akateemisen itsetunnon selittyminen koulupdivien
television, videoiden ja DVD.n katselemisella nukkumistottumusten ja/tai uneliaisuuden
valittdiména hierarkkisen regressioanalyysin mukaan.

Vastemuuttuja: akateeminen itsetunto

2 2
Selittdvit muuttujat S R AR
Tytot
Askel 1: TV:n, videoiden ja DVD:n - L T7T7HEE .031 03
katselu koulupdivina (x)
Askel 2: TV:n, videoiden ja DVD:n - 158***
katselu koulupdivini (x)
Uneliaisuus (m) - 235%%* .086 L055%**
Pojat
Askel 1: TV:n, videoiden ja DVD:n - 143%%* .020 L020%**
katselu koulupdivini (x)
Askel 2: TV:n, videoiden ja DVD:n - 129%*
katselu koulupdiviné (x)
Koulupéivien ydunen pituus (m) -.099** .030 010%*

(jatkuu)
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TAULUKKO 15. (jatkuu)

Vastemuuttuja: akateeminen itsetunto

2 2
Selittdvit muuttujat S R AR
Askel 1: TV:n, videoiden ja DVD:n - 145%%* .021 027 %%
katselu koulupdivina (x)
Askel 2: TV:n, videoiden ja DVD:n - 120%*
katselu koulupdivina (x)
Uneliaisuus (m) - 284%%* 101 L080***

2 2
Huom. B = standardoitu regressiokerroin, AR = selitysasteen (R ) muutos, kun toinen
selittdvd muuttuja on lisdtty askeleella 2.

w5k 1 < 001, ** p < .01, * p < .05

Tulokset koulupdivien tietokone- ja konsolipelien pelaamisen vaikutuksen
vilittymisestd koulupdivien yoOunen pituuden kautta poikien yleiseen itsetuntoon
ndhddin taulukosta 16. Koulupdivien ydumen pituus vilitti pelaamisen vaikutusta
poikien yleiseen itsetuntoon osittain, mutta melko heikosti (46 = .011). Koulupdivien
tietokone- ja konsolipelien pelaamisen vaikutuksen vilittymistd nukkumistottumusten
kautta nuorten akateemiseen itsetuntoon tarkastellaan puolestaan taulukossa 17. Tytdilld
koulupdivien yéunen pituus ei vilittinyt koulupdivien tietokone- ja konsolipelien
pelaamisen vaikutusta akateemiseen itsetuntoon (Af < .01). Koulupdivien ydunen
pituuden ei havaittu vilittdvan titd vaikutusta myoskdin pojilla, silli vaikka
standardoidun regressiokertoimen muutos oli yli .01, kerroin ei saanut kummallakaan
askeleella merkitsevdd arvoa. Pojilla viikonlopun nukkumaanmenoviive puolestaan
valitti tdydellisesti tietokone- ja konsolipelien pelaamisen vaikutusta akateemiseen

itsetuntoon (Af = .018).
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TAULUKKO 16. Poikien yleisen itsetunnon selittyminen koulupdivien tietokone- ja
konsolipelien  pelaamisella ~ nukkumistottumusten  vélittdimidnd  hierarkkisen
regressioanalyysin mukaan.

Vastemuuttuja: yleinen itsetunto

2 2
Selittdvit muuttujat S R AR
Askel 1: Tietokone- ja konsolipelien =01 1** .012 012%*
pelaaminen koulupdivind (x)
Askel 2: Tietokone- ja konsolipelien -.100**
pelaaminen koulupéivina (x)
Koulupéivien younen pituus (m) -.110** .024 012%*

2 2
Huom. B = standardoitu regressiokerroin, AR = selitysasteen (R ) muutos, kun toinen
selittdvd muuttuja on lisdtty askeleella 2.

w5k 1 < 001, ** p < 01, * p < .05

TAULUKKO 17. Tyttdjen ja poikien akateemisen itsetunnon selittyminen koulupdivien
tietokone- ja konsolipelien pelaamisella nukkumistottumusten vélittdménd hierarkkisen
regressioanalyysin mukaan.

Vastemuuttuja: akateeminen itsetunto

2 2
Selittdvit muuttujat p R AR
Tytot
Askel 1: Tietokone- ja konsolipelien - 101** .010 010%*
pelaaminen koulupdivind (x)
Askel 2: Tietokone- ja konsolipelien -.098%*
pelaaminen koulupéivina (x)
Koulupédivien ydunen pituus (m) -.125%** .026 016%**
Pojat
Askel 1: Tietokone- ja konsolipelien -.068 .005 .005
pelaaminen koulupdivind (x)
Askel 2: Tietokone- ja konsolipelien -.054
pelaaminen koulupdivind (x)
Koulupéivien ydunen pituus (m) -.122** .019 O15%*

(jatkuu)
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TAULUKKO 17. (jatkuu)

Vastemuuttuja: akateeminen itsetunto

2 2
Selittdvit muuttujat b R AR
Askel 1: Tietokone- ja konsolipelien -.075% .006 .006*
pelaaminen koulupdivind (x)
Askel 2: Tietokone- ja konsolipelien -.057
pelaaminen koulupdivind (x)
Viikonlopun - 117%* .019 013%*

nukkumaanmenoviive (m)

2 2
Huom. B = standardoitu regressiokerroin, AR = selitysasteen (R ) muutos, kun toinen
selittdvd muuttuja on lisdtty askeleella 2.

w5k < 001, ** p < .01, * p < .05

Taulukossa 18 on esitetty koulupdivien tietokoneen muun kuin pelikdyton
vaikutuksen vilittymistd nuorten yleiseen itsetuntoon nukkumistottumusten,
univaikeuksien ja uneliaisuuden kautta. Koulupdivien younen pituus vilitti osittain
koulupéivien tietokoneen kdyton vaikutuksia yleiseen itsetuntoon sekd tytoilld (Af =
.013) ettd pojilla (Af = .017). Tytoilld myods viikonlopun nukkumaanmenoviive valitti
tatd yhteyttd (48 = .013). Uneliaisuus valitti kummallakin sukupuolella, mutta erityisesti
tytoilld, osittain mutta selkedsti koulupdivien tietokoneen muun kuin pelikdyton
vaikutusta yleiseen itsetuntoon (tytot. A = .064; pojat. Af = .039). Liséksi tytoilld
univaikeudet vilittivat osittain (4f = .051) tietokoneen kaytdn vaikutusta yleiseen

itsetuntoon.



85

TAULUKKO 18. Tyttdjen ja poikien yleisen itsetunnon selittyminen koulupdivien
tietokoneen muulla kuin pelikdytolld nukkumistottumusten, univaikeuksien ja
uneliaisuuden viélittimina hierarkkisen regressioanalyysin mukaan.

Vastemuuttuja: yleinen itsetunto

2 2
Selittdvit muuttujat S R AR
Tytot
Askel 1: Tietokoneen muu kuin - 283 H*k .080 080***
pelikaytto koulupéiviné (x)
Askel 2: Tietokoneen muu kuin =27 0% %k
pelikayttd koulupiiviné (x)
Koulupédivien ydunen pituus (m) -.054 .083 .003
Askel 1: Tietokoneen muu kuin - 2R Hk .079 LQ79%**
pelikayttd koulupiiviné (x)
Askel 2: Tietokoneen muu kuin - 269%**
pelikdytto koulupéivini (x)
Viikonlopun -.071* .084 .005%*
nukkumaanmenoviive (m)
Askel 1: Tietokoneen muu kuin - 28 F** .079 079%**
pelikdytto koulupéivini (x)
Askel 2: Tietokoneen muu kuin - 230%**
pelikdytto koulupéivini (x)
Univaikeudet (m) =341 %** .193 A 14%%*
Askel 1: Tietokoneen muu kuin - 286%** .082 .082***
pelikaytto koulupéivini (x)
Askel 2: Tietokoneen muu kuin -2 %%k
pelikdytté koulupiiviné (x)
Uneliaisuus (m) =33 H** .188 106%**

(jatkuu)
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TAULUKKO 18. (jatkuu).

Vastemuuttuja: yleinen itsetunto

Selittdvit muuttujat i RZ A RZ
Pojat
Askel 1: Tietokoneen muu kuin - 186%** .035 L035%%*

pelikayttd koulupiiviné (x)

Askel 2: Tietokoneen muu kuin - 169%**
pelikdyttd koulupéivind (x)

Koulupéivien ydunen pituus (m) -.080* .041 .006*

Askel 1: Tietokoneen muu kuin - 187 ** .035 L3 5%%*
pelikdyttd koulupéivini (x)

Askel 2: Tietokoneen muu kuin - 148%**
pelikaytto koulupéivini (x)

Uneliaisuus (m) - 233k .088 053 #%*

2 2
Huom. B = standardoitu regressiokerroin, AR = selitysasteen (R ) muutos, kun toinen
selittdvd muuttuja on lisdtty askeleella 2.

¥ p <001, ** p< .01, * p<.05

Taulukosta 19 ndhdddn tulokset koulupdivien tietokoneen muun kuin pelikdyton
vaikutuksen vilittymisestd nuorten akateemiseen itsetuntoon nukkumistottumusten,
univaikeuksien ja uneliaisuuden kautta. Sekd koulupdivien younen pituus (tytot. Af =
.018; pojat. AB = .021) ettd viikonlopun nukkumaanmenoviive (tytot. Ap = .031; pojat:
Ap = .018) vilittivat kummallakin sukupuolella osittain tietokoneen muun kuin
pelikdyton vaikutusta akateemiseen itsetuntoon. Univaikeudet vilittivit titd yhteyttd
osittain vain #téilld (A = .035). Sen sijaan uneliaisuus oli — samoin kuin nuorten
yleisen itsetunnon kohdalla — vahvin vélittivd tekijd sekd tyttojen ettd poikien
tietokoneen muun kuin pelikdyton vaikutuksessa akateemiseen itsetuntoon (tytot. Af =

.041; pojat. A = .045).
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TAULUKKO 19. Tyttojen ja poikien akateemisen itsetunnon selittyminen koulupdivien
tietokoneen muulla kaytolld nukkumistottumusten, univaikeuksien ja véasymyksen
vilittdména hierarkkisen regressioanalyysin mukaan.

Vastemuuttuja: akateeminen itsetunto

2 2
Selittdvit muuttujat S R AR
Tytot
Askel 1: Tietokoneen muu kuin - 230%** .053 053 %**
pelikaytto koulupéiviné (x)
Askel 2: Tietokoneen muu kuin - 21 2%%k
pelikayttd koulupiiviné (x)
Koulupéivien ydunen pituus (m) -.082* .059 .006*
Askel 1: Tietokoneen muu kuin - 230%** .053 LQ53%k*
pelikayttd koulupiiviné (x)
Askel 2: Tietokoneen muu kuin - 199%**
pelikdytto koulupéivini (x)
Viikonlopun - 189*** .088 03 5%**
nukkumaanmenoviive (m)
Askel 1: Tietokoneen muu kuin - 232 %** .054 054 %**
pelikdytto koulupéivini (x)
Askel 2: Tietokoneen muu kuin - 197%%*
pelikdytto koulupéivini (x)
Univaikeudet (m) - 230%** .106 L5 %%%
Askel 1: Tietokoneen muu kuin - 234 %% * .055 055%**
pelikaytto koulupéivini (x)
Askel 2: Tietokoneen muu kuin - 193 %**
pelikdytté koulupiiviné (x)
Uneliaisuus (m) =21 3%%* .098 044 %%

(jatkuu)




88

TAULUKKO 19. (jatkuu).

Vastemuuttuja: akateeminen itsetunto

2 2
Selittdvit muuttujat S R AR
Pojat
Askel 1: Tietokoneen muu kuin - 119%** 014 014%*
pelikdytto koulupéivini (x)
Askel 2: Tietokoneen muu kuin -.098*
pelikaytto koulupéivini (x)
Koulupéivien younen pituus (m) -.100** .024 010%*
Askel 1: Tietokoneen muu kuin - 120%** 014 014%*
pelikaytto koulupéivini (x)
Askel 2: Tietokoneen muu kuin -.102%*
pelikdyttd koulupéivind (x)
Viikonlopun - 112%%* 027 012%*
nukkumaanmenoviive (m)
Askel 1: Tietokoneen muu kuin - 119%* .014 014%%*
pelikdytto koulupéivini (x)
Askel 2: Tietokoneen muu kuin -.074%*
pelikdytto koulupéivini (x)
Uneliaisuus (m) =27 THHE .089 7 5% Ak

2 2
Huom. 3 = standardoitu regressiokerroin, AR = selitysasteen (R ) muutos, kun askeleen
molemmat muuttujat ovat mukana.

w5k < 001, ** p < 01, * p < .05
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8. POHDINTA

Tamin tutkimuksen tavoitteena oli tarkastella suomalaisten yhdeksdsluokkalaisten
nuorten nukkumistottumuksia, univaikeuksia ja uneliaisuutta, saada tietoa heidin
elektronisen median kdytostddn ja siitd, miten hyvd yleinen ja akateeminen itsetunto
heilld on. Tutkimuksessa haluttiin lisdksi selvittdd, onko elektronisen median kaytto
yhteydessd nuorten nukkumistottumuksiin, univaikeuksiin ja uneliaisuuteen seki
yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon. Toisaalta tutkittiin nukkumistottumusten,
univaikeuksien ja uneliaisuuden yhteyksié yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon. Liséksi
selvitettiin nukkumistottumusten, univaikeuksien ja uneliaisuuden vilittdvaa vaikutusta

elektronisen median kiyton ja yleisen seké akateemisen itsetunnon vélisiin yhteyksiin.

Tulokset osoittivat, ettd suurin osa suomalaisista yhdeksisluokkalaisista ei nuku
kouluviikolla tarpeeksi. Viikonloppuisin nuoret menivdt nukkumaan huomattavasti
myOhempédn kuin kouluviikolla, ja tasoittivat kouluviikon univelkaa nukkumalla
pidempid ydunia. Univaikeuksia ja uneliaisuutta esiintyi tutkimuksen nuorilla
suhteellisen paljon — tyt6illd enemmén kuin pojilla. Elektronisen median parissa nuoret
viettivit kouluviikolla aikaa keskiméérin neljd tuntia paivéssa ja eri medioiden kéytossi
esiintyi joitakin sukupuolieroja. Elektronisen median osa-alueista runsas tietokoneen
muu kuin pelikdyttdé ndytti vaikuttavan nuorten nukkumistottumusten huonontumiseen

ja uneliaisuuden lisdédntymiseen, mutta ei univaikeuksiin.

Yleinen itsetunto oli yhdeksédsluokkalaisilla tytdilld huonompi kuin pojilla, mutta
akateemisen itsetunnon suhteen ei sukupuolieroja esiintynyt. Television, videoiden ja
DVD:n liiallisella katselulla ja tietokoneen muun kuin pelikdyton lisdédntymiselld oli
yhteys nuorten yleisen ja akateemisen itsetunnon heikkenemiseen. My6s huonot
nukkumistottumukset, univaikeudet ja uneliaisuus niyttivit ennustavan muihin

verrattuna huonompaan yleisti ja akateemista itsetuntoa.

Edellisten lisdksi havaittiin, ettd elektroninen media vaikuttaa nuorten yleiseen ja
akateemiseen itsetuntoon  osittain  nukkumistottumusten, univaikeuksien ja
uneliaisuuden kautta. Erityisesti koulupdivien younen pituuden lyheneminen ja
uneliaisuuden lisddntyminen néyttivét olevan syyni runsaan elektronisen median kdyton

nuorten itsetuntoa heikentdviian vaikutukseen.
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8.1. Tutkimusaineiston edustavuus, mittareiden ja menetelmien

luotettavuus seka tutkimuksen eettisyys

Tassd tutkimuksessa kaytetty WHO-koululaistutkimuksen vuoden 2006 aineisto
suomalaisista yhdeksdsluokkalaisista on todella kattava. Aineistossa on mukana kouluja
sekd kaupungeista ettd maalaiskunnista, joten otos edustaa suomalaisia
yhdeksdsluokkalaisia varsin hyvin. Otoskoko on suuri, yhteensd 1670 nuorta, ja tyttdjad
ja poikia on aineistossa suunnilleen samassa suhteessa kuin normiviaestossikin. Néin
ollen tutkimuksen tuloksia voi hyvin yleistdd suomalaisiin yhdeksésluokkalaisiin
nuoriin. Toisaalta suuri otoskoko asettaa joitakin rajoitteita tutkimuksen tulosten
tulkinnalle: kvantitatiivisissa analyyseissd isot aineistot tuottavat suhteessa helpommin
tilastollisesti merkitsevid tuloksia. Télloin efektikoot voivat jddda varsin pieniksi, mika
havaittiin tdssédkin tyOssd. Tutkittavien ilmididen selittdmiseen vaadittaisiin siis
useampien tekijoiden huomioon ottamista. Toisaalta luotettavampien tulosten

saamiseksi olisi jatkossa parasta kédyttdd pitkittdistutkimusta.

Tutkimuksessa kdytettyjd mittareita voidaan pitdd enimmaéakseen patevind, mutta
joitakin rajoituksia tiytyy kuitenkin ottaa huomioon. Nuorten nukkumistottumuksia
kartoittavat  kysymykset perustuivat nuorten muistiin  ja omiin arvioihin
nukkumaanmenoajoista ja herddmisistd kouluviikolla ja viikonloppuisin. Esimerkiksi
Tynjédldn ym. (1993) mukaan voidaan olettaa, etti todellinen uneen kdytetty aika on
lyhempi kuin nuorten oma arvio sdngyssd vietetystd ajasta. Toisaalta Loessl (2008) on
sitd mieltd, ettd nuoret saattavat usein aliarvioida unensa kestoa. Niin isolla aineistolla
saatava kuva nuorten nukkumistottumuksista saattaa siis loppujen lopuksi olla melko
léhelld totuutta. Univaikeuksia kuvaavan summamuuttujan reliabiliteetti ei ollut kovin
hyva (Cronbachin Alpha = 0.62). Kuitenkin summamuuttujaan kuuluvat yksittéiset
kysymykset ndyttivit varsin péteviltd mittaamaan nuorten univaikeuksia. Saattaa olla,
ettd univaikeudet -summamuuttujan reliabiliteettia laskee se, ettd usealla nuorella
nukkumisen ongelmat keskittyvdt joko uneen péddsemisen vaikeuksiin tai yollisiin
herdilyihin. FErilaiset oireet eivdt siis aina kulje kési kéddessd. Uneliaisuus -

summamuuttujan reliabiliteetti oli hyva.
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Myos elektronisen median kdyton mittareissa oli joitakin puutteita.
Kokonaisruutuajan méérittdminen elektronisen median eri osa-alueiden kayttomaarin
yhteen laskemisella ei voi olla kovin luotettavaa, silld nykydén nuoret saattavat kayttda
useampaa mediaa yhtd aikaa — esimerkiksi katsoa musiikkitelevisiota ja samalla
keskustella kaverin kanssa Messengerissd. Témidn vuoksi kokonaisruutuaikaa
kartoitettiinkin vain kuvailevia tietoja varten, eikd sitd kiytetty muissa analyyseissa.
Elektronisen median eri osa-alueista television, videoiden ja DVD:n Kkatselua
madritettidessd olisi ollut mielenkiintoista tietdd, mihin aikaan pdivésti katselu tapahtui.
Voidaan olettaa, ettd my6haén illalla tapahtuva television, videoiden tai DVD:n katselu
olisi ainakin nukkumistottumusten, univaikeuksien ja uneliaisuuden kannalta
haitallisempaa kuin iltapdivddn tai alkuiltaan ajoittuva katselu. Tietokone- ja
konsolipelien pelaamisen suhteen pelaamisen ajankohdan selvittimisen lisdksi olisi
lisdinformaatiota tuonut kysymys siitd, millaisia pelejd nuoret pelasivat. On luultavaa,
ettd jannittdvit ja aggressiiviset pelit vaikuttavat nuorten uneen enemmén kuin
rauhallisemmat pelit. Tietokoneen muu kuin pelikdyttd oli tutkimuksessa vahvassa
yhteydessd nuorten nukkumiseen ja itsetuntoon. Tutkimuksen luotettavuutta laskee
hieman epadvarmuus siitd, mieltivéitko nuoret tietokoneen muuhun kuin pelikdyttéon
myds esimerkiksi Yle Areenan televisio-ohjelmien tai YouTuben musiikkivideoiden
katsomisen. Liséksi “tietokoneen kayttd6 muihin kuin pelitarkoituksiin” saattaa

ylipaétéén tarkoittaa eri nuorten kohdalla hyvinkin erilaisia asioita.

Téssd tyossd kiytetty Rosenbergin yleisen itsetunnon mittari (Rosenberg Self-
Esteem Scale, 1965) on yksi yleisimmistd itsetuntomittareista, mutta se on silti vain yksi
mittari muiden joukossa. Salmivallin (1997) mukaan pelkkiin itsearviointeihin
perustuvien itsetuntomittareiden kiyttd on ylipddtddn osoittautunut riittdimattoméksi.
Haasteena on kehittdd wuusia menetelmid itsearviointien rinnalle. Esimerkiksi
toveriarviointien k&yttd tuottaisi lisdinformaatiota nuorten yleisestd itsetunnosta.
Toisaalta akateemista itsetuntoa kuvaava summamuuttuja oli valmiin aineiston
rajoittamana mahdollista muodostaa vain kolmesta soveltuvasta kysymyksestd. Vaikka
akateeminen itsetunto -summamuuttuja lépdisi reliabiliteettianalyysin (Cronbachin
Alpha = 0.80), lisdtutkimusta akateemisen itsetunnon mittareista ja nuorten akateemisen

itsetunnon tasosta seki suhteesta uneen ja elektroniseen mediaan tarvitaan.
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Tutkimuksessa kiytettyjen summamuuttujien reliabiliteetti oli yleisesti ottaen
erittdin hyva eli > 0.80. Vain univaikeus -summamuuttujan reliabiliteetti jdi 0.62:een,
mutta tillA arvolla summamuuttuja on vield analyysikelpoinen. Tutkimuksessa
kaytettyjen muuttujien jakaumissa havaittiin joitakin puutteita, jotka otettiin huomioon
kiytetyissd analyysimenetelmissd: monimuuttujainen varianssianalyysi ei ole erityisen
herkkd muuttujien normaalisuudelle ja toisaalta analyysin sisdlld voitiin varianssien
yhtédsuuruuden pettiessd kéyttdd timin huomioon ottavia osatestejd. Baronin ja Kennyn
(1986) hierarkkista regressioanalyysid varten muuttujille tehtiin normaalisuutta

parantavia muunnoksia (Metsémuuronen, 2003).

Yleisesti ottaen tutkimuksen poikkileikkausasetelma vaikeuttaa osaltaan tulkintaa,
silld suoria syy—seuraus -johtopéétoksid ei voida tehdd. Nuorten elektronisen median
kdyton, nukkumisen ja itsetunnon vélisiin yhteyksiin on siis suhtauduttava tietylld
kriittisyydelld, ja erityisesti vélittdvien tekijoiden analyysin tuloksia voidaan pitdd

ldhinné suuntaa antavina.

Tutkimukseen ei liittynyt eettisid ongelmia. Tutkimukseen osallistuminen oli
nuorille vapaaechtoista — halutessaan sai palauttaa tyhjdn lomakkeen. Lomakkeen
kansisivulta nuoret saivat tietdd millaiseen tutkimukseen olivat osallistumassa,
nimettomaistd ja vapaachtoisesta vastaamisesta sekid tietojen késittelystd vastaamisen
jilkeen. Valmiit lomakkeet palautettiin opettajille suljetuissa kirjekuorissa, jonka
jilkeen ne postitettiin suoraan Jyvéskyldn yliopiston Terveystieteiden laitokselle.
Kukaan tutkimuksen ulkopuolinen ei piddssyt ndkemidén nuorten vastauksia eikd

yksittdisen nuoren vastauksia voitu muutenkaan tunnistaa.

8.2. Tutkimuksen tulokset suhteessa aikaisempaan tietoon

Tutkimus osoitti, ettd suurimmalla osalla nuorista kouluviikon yéunen pituus ei noudata
heiddn noin 9,2 tunnin unentarvettaan — ei edes 8,5 tunnin vihimmdissuositusta. Sama
tulos 16ytyy monista kansallisista ja kansainvélisistd tutkimuksissa (esim. Carskadon,
1980; Carskadon & Acebo, 2002; Gibson ym., 2006; Loessl ym., 2008; Tynjald ym.,
2002; Tynjidlda & Kannas, 2004). Syy kouluviikkojen lyhyisiin y6uniin voi nuorilla
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16ytyé erilaisista asioista: jotkut nuorista valvovat illalla myohdan saadakseen kaikki
koulutehtédviét tehdyksi, toiset eivdt malta mennd nukkumaan kiinnostavien televisio-
ohjelmien vuoksi, kolmannet uppoutuvat Internetin keskusteluihin ikdtovereidensa
kanssa. Toisaalta koulumatkojen pituudesta riippuen osa nuorista joutuu aamuisin
herddmiidn huomattavan aikaisin ehtiikseen koulukyyditykseen. Tutkimuksen oletus
(hypoteesi 1a) ja aikaisempien kansainvélisten tutkimusten havainto (Carskadon ym.,
1998; Gillberg ym., 2006) tyttdjen poikiin ndhden pidemmistd ySunista ei kuitenkaan
saanut tukea, silld younen pituudessa ei l6ytynyt sukupuolten vilisid eroja. Tulos ei
sinélldan ole kovin yllattdva, silld suomalaisella aineistolla tehdyssé tutkimuksessa on
myds aiemmin raportoitu tyttdjen ja poikien ydunen pituuden olevan vailla merkitsevid
eroja (Tynjdld & Kannas, 1993). Sinélldén olisi mielenkiintoista selvittdd, onko
suomalaisessa nuorisossa jokin erityispiirre, minkéd vuoksi younen pituudessa ei esiinny

sukupuolieroja.

Nuorten kouluviikon y6uninen riittdméttomyys voidaan todentaa viikonloppujen
yOunien pitenemisend, jolloin univelkaa pyritddn tasoittamaan. Nuorilla usein havaittu
noin kahden tunnin ero kouluviikon ja viikonlopun younien pituuksissa (esim. Andrade
ym., 1993; Carskadon & Acebo, 2002) todettiin myods tdssd tutkimuksessa. Vastoin
oletuksia (hypoteesi 1a) timaé viikonlopun liikanukkuminen esiintyi hieman vahvempana
tytoilld kuin pojilla. Lisdksi analyysit osoittivat nuorten menevdn viikonloppuisin
nukkumaan reilua puoltatoista tuntia myéhemmin kuin kouluviikolla, ja joka neljinnen
nuoren nukkumaanmenoajan siirtyvdn viikonloppuisin jopa yli kahta tuntia kouluviikon
aikaa myohdisemmdksi. Vaikka lisddntynyt iltatyyppisyys on nuorten kehitykseen
liittyvd  normaali  ilmi6  (Andersson, 2001), viikonloppujen = myO0héiiset
nukkumaanmenoajat vaikeuttavat entisestdin nuorten aamuherddmisid kouluviikolla.
Tulokset nuorten nukkumistottumuksista osoittavat, ettd suomalaiset
yhdekséisluokkalaiset nuoret eivdt nuku tarpeeksi, ja ettd heiddn unirytminsid on
viikoittain alttiina suurillekin muutoksille. Tasséd tutkimuksessa nuorilla huomattiinkin

esiintyvdn paljon myos univaikeuksia ja uneliaisuutta.

Lasten ja nuorten univaikeudet ovat Suomessa varsin yleinen ongelma (Hirmé &
Sallinen, 2006; Tynjild ym., 2002). Etenkin nukahtamisvaikeuksia on suomalaisilla
nuorilla todettu useammin kuin eurooppalaisilla vertaisillaan (Tynjdld ym., 1993;

Tynjdld ym., 2002). Myo6s téssd tutkimuksessa kahdella nuorella viidestd ilmeni
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nukahtamisen vaikeuksia joka viikko tai useammin. Lisdksi noin neljdsosa tutkittavista
raportoi kdrsivinsd yollisistd herdilyistd vdhintddn kerran viikossa, mikd on 10 %
enemman kuin vuosikymmen sitten samankaltaisesta aineistosta tehdyssé suomalaisessa
tutkimuksessa (Tynjala ym., 1999). Tulosten perusteella uneliaisuus onkin suomalaisten
vhdeksdsluokkalaisten keskuudessa hyvin tavallista. Jopa viidennes nuorista raportoi,
ettei tunne nukkuneensa riittdvésti juuri koskaan. Aikaisemmassa 12 — 19 -vuotiaiden
suomalaisten nuorten uneliaisuutta kartoittavassa tutkimuksessa pdivéaikaista
uneliaisuutta raportoitiin noin 60 %:ssa tapauksista (Saarenpdd-Heikkild ym., 2001).
Saattaa olla, ettd suuri ikdhaitari on Saarenpédid-Heikkildn tutkimuksessa laskenut
uneliaisuuden prosentuaalista osuutta, silld tdssd tutkimuksessa jopa kolme neljasti
yhdeksésluokkalaisesta raportoi uneliaisuutta vihintddn yhtend aamuna viikossa, ja
heisti 40 % koki olevansa vdsynyt melkein jokaisena kouluaamuna. Toisaalta
uneliaisuuden méiérd saattaa myds olla kasvanut, silld Tynjdlin ym. vuoden 1997
tutkimuksessa vasta yksi neljéstd 15-vuotiaasta raportoi visymystd melkein jokaisena
kouluaamuna. Aikaisempien tutkimusten perusteella oletetut (hypoteesi la) tyttdjen
poikia suurempi uneliaisuus (Tynjdla ym., 1997; Tynjild ym., 2009) ja useammin
esiintyvdt univaikeudet (Tynjdla ym., 2002) todettiin selvisti myds tdssd tutkimuksessa.
Luultavasti pédivdajan uneliaisuudessa esiintyvit erot sukupuolten vililli johtuvat
nuoruuden tavanomaisista hormonaalisista muutoksista, esimerkiksi syvdunen méérin
viahenemisesti (Carskadon ym., 1980), silld yhdeksénnelld luokalla tyttdjen biologinen
kehitys kulkee vield poikia edelld (Tanner, 1962). Univaikeuksien runsaampaan
esiintymiseen tyt0illd saattaa vaikuttaa heidén tapansa huolestua ja ahdistua asioista
helpommin. Onhan esimerkiksi vanhempien terveydestd huolehtimisen havaittu

héiritsevdn unen tuloa enemmén tytdilla kuin pojilla (Tynjéld ym., 1999).

Olisi mielenkiintoista tietdd, nukkuvatko suomalaiset nuoret omasta mielestdin
riittivisti, silld Carskadonin (1999) mukaan tdmén péivan nuoret tietdvit hyvin vihén
unen tarpeestaan. Nuoret saattavat tiedostaa olevansa vésyneitd, mutta heilld ei ole
taitoja tai halua asian korjaamiseen, ja lisiksi monet olettavat riittimattomalld unella
parjadmisen olevan yleinen odotus. Unta uhrataan usein ajatellen, ettei silld ole vilia, ja
ettd hereilld olon aikana saa enemmain tehdyksi. Unen merkityksesti toimintakykyyn ja

hyvinvointiin ollaan liian usein turhan tietdmattomia.
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Nuorten elektronisen median kdiytté oli tulosten perusteella melko runsasta. Eri
sdahkoisten medioiden parissa kulutettiin péivittdin aikaa keskimddrin enemmain kuin
nelja tuntia. Kuitenkin vuonna 2008 julkaistun Fyysisen aktiivisuuden perussuosituksen
mukaan 7-18 -vuotiaiden ei tulisi viettdd aikaa vithdemedian déressd enempdd kuin
kaksi tuntia pdivassd (Tammelin & Karvinen, 2008). Viestintdviraston (2004) mukaan
vanhempien mahdollisuudet lastensa median kiyton kontrolloimiseen ovat viime
aikoina  heikentyneet, koska suomalaislapsilla on poikkeuksellisen paljon
koulunjélkeistd vapaa-aikaa, jota he voivat kéyttdd melko vapaasti. Erityisesti television
katseluun kiytetyn kokonaisajan suhteen lapsilla on ifn karttuessa yhd enemmén
vapauksia (Viestintdvirasto, 2008). Téssd tutkimuksessa nuoret katselivat televisiota,
videoita ja DVD:td keskimédrin noin kaksi tuntia pdiviassd. Tietokone- ja
konsolipeleihin kulutettiin aikaa tunnin verran ja tietokoneen muuhun kuin pelikdyttdon
vajaat kaksi tuntia. Tulokset eivit tarkoita sité, ettd kaikki nuoret olisivat tietokoneella
joka pédivé keskimédrin pari tuntia, silld esimerkiksi Viestintdviraston (2008) mukaan 71
% viisitoistavuotiaista ja vanhemmista nuorista on kotikoneella péivittdin eli 29 % ei
kayta kotitietokonetta joka pdivd. Toisaalta nuorilla on usein péésy tietokoneelle myos
koulussa, kirjastossa tai kavereiden luona. Erds elektroniseen mediaan liittyvé seikka on
nuorten Internetin kdyton pddllekkdistyminen. Nykyéddn opettajat antavat yha
enenevidssd midrin kotitehtdvid, joiden tekemiseen vaaditaan Internetin kayttoa.
Verkossa ollessaan nuorilla on kuitenkin jatkuva yhteysmahdollisuus ikdtovereihinsa,
jolloin he kohtaavat uusia ajan ja tarkkaavaisuuden hallinnan haasteita. Tamaé tarkoittaa
myo0s sitd, ettei ole riittdvdd analysoida vain nuorten tietokoneella tai Internetissd
viettdimaa aikaa: on selvitettdvd, mitd nuoret verkossa tekevit, keiden kanssa he ovat

vuorovaikutuksessa ja millaista timé vuorovaikutus on (Subrahmanyam & Lin, 2006).

Kuten oletettiin (hypoteesi 1b), pojat pelasivat tyttéjid enemmdn tietokone- ja
konsolipelejd sekd katsoivat enemmdn televisiota, videoita ja DVD:td. Sukupuolten
vililld havaitut erot ovat linjassa monien muiden tutkimusten kanssa (Cummings &
Vandewater, 2007; Funk, 1993; Punaméki ym., 2007; Subrahmanyam ym., 2001; Van
den Bulck, 2004). On huomioitava, ettd puolet nuorista ja 75 % tytoistd ei pelannut
tietokone- ja konsolipelejd lainkaan. Tietokoneen muuhun kuin pelikdyttoon kuulunee
nuorilla 1dhinné Internetin kéyttd ja koulutdiden teko. Useimpien tutkimusten mukaan

pojat ja tytot kéyttavit Internetid yhtd paljon (esim. Subrahmanyam & Lin, 2006; Van
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den Bulck, 2004), ja timan tutkimuksen oletusten (hypoteesi 1b) mukaan #yttdjen ja
poikien todettiinkin kdyttivdin tietokonetta muihin kuin pelitarkoituksiin suunnilleen
saman verran. Kuitenkin suomalaisessa Punamden ym. (2006) tutkimuksessa on
raportoitu poikien kayttivin Internetid tyttdjd enemmin. Punamien tutkimus ei
valttamattd ole ristiriidassa tdimén tutkimuksen tulosten kanssa, silld saattaa olla, ettd
yhdeksésluokkalaisilla tytoilld tietokoneen muussa kuin pelikéytdssd painottuu poikia

enemmaén ldksyjen teko kuin Internetin kaytto.

Nuorten itsetuntoa koskeva hypoteesi oli, ettd tytoilld olisi poikia huonompi
yleinen itsetunto, mutta akateemisessa itsetunnossa ei sukupuolten vélilld olisi eroja
(hypoteesi 1c). Tutkimuksen tulokset tukivat titd oletusta. Néin ollen myds useiden
aiempien tutkimusten tulos tyttojen poikia heikommasta yleisestd itsetunnosta (esim.
Kling ym., 1999; Robins ym., 2002) sai tukea. Kuten Rosenberg (1979) on todennut,
tyttdjen poikia heikompi itsetunto murrosidssid saattaa johtua heidédn kriittisemmaésti
suhtautumisesta kehonsa fyysisiin muutoksiin. Toisaalta Salmivallin (1997) mukaan
tytot saattavat myds arvioida itseddn vaatimattomammin ja ehkd realistisemmin kuin
pojat. Vaikka tutkimuksessa ei havaittu sukupuolieroja nuorten akateemisen itsetunnon
suhteen, sen rakenne on luultavasti tyt6illd ja pojilla hieman erilainen.
Oppiainekohtaisissa itsetunnoissa on aiemmin havaittu stereotyyppisid eroja
sukupuolten vililld niin, ettd pojilla on korostunut hyva itsetunto matemaattisissa
aineissa ja tytoilld hyva kielellinen itsetunto (Ireson ym., 2001; Ireson & Hallam, 2009;
Marsh, 1989). Tissa tutkimuksessa nuorten oppiainekohtaisia itsetuntoja ei voitu
selvittdd, silli akateemisen itsetunnon mittari rakentui varsin yleistasoisista

kysymyksista.

8.2.1. Runsas elektronisen median kaytto huonontaa nuorten

nukkumistottumuksia, lisdd uneliaisuutta ja heikent&a itsetuntoa

Aikaisempien havaintojen perusteella (esim. Owens ym., 1999; Van den Bulck, 2004)
tutkimuksessa oletettiin runsaan elektronisen median kdyton olevan yhteydessd nuorten
epiterveellisempiin nukkumistottumuksiin (hypoteesi 2). Tdméd oletus sai tukea

tietokoneen muun kuin pelikdyton osalta. Véhén (< 0,5h), keskimairdisesti (> 0,5h ja <
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2h) ja paljon (> 2h) tietokonetta kdyttdvid nuoria verrattaessa koulupdivien yodunet
lyhenivét ja viikonlopun nukkumaanmenoviive lisdéntyi merkitsevisti aina tietokoneen
kayton lisdantyessd. Viikonlopun liikanukkumiseen tietokoneen kéyttomaédrd vaikutti
vain verrattaessa vdhdn ja paljon tietokonetta kayttdvid nuoria, jolloin paljon
tietokonetta kéayttivilld nuorilla viikonlopun y6unet pitenivit enemmén kuin vdhén
tietokonetta kéyttavilld nuorilla. Van den Bulck (2004) on esittdnyt, ettd elektroninen
media vaikuttaa nuorten uneen negatiivisesti siksi, ettd sen parissa vietetty aika on
strukturoimatonta. Selitys sopii tdmédn tutkimuksen tuloksiin, silld voidaan olettaa
tietokoneen muun kuin pelikdyton olevan kaikkein epdjirjestelméllisintd aikaa
elektronisen median parissa. Olisi mielenkiintoista selvittdd, olisiko tietokoneen muulla
kuin pelikdytolld edelleen vaikutusta nuorten nukkumistottumuksiin, jos tietokoneella
kdytetty aika olisi enemmén strukturoitua ja valvottua. Lisdinformaatiota toisi myos
tieto siitd, oliko nuorilla tietokoneen kéyttomahdollisuus omassa huoneessaan vai ei.
Toisaalta jannittdvélld medialla on tutkitusti erityinen vaikutus vireystilaan (Higuchi
ym., 2005; Van den Bulck, 2000), joten olisi hyvi tietdd, mihin nuoret tietokonetta
kayttivdt. Punamden ym. (2007) mukaan erityisesti tyttdjen uni saattaa tietokoneen
kdyton vuoksi lyhentyé ja epédsdénnollistyd siksi, ettd he kommunikoivat intensiivisesti
Internetissd, eikd heilld omasta mielestddn ole aikaa unelle. Nuoruudessa vertais- ja
ystivyyssuhteet ovat elintdrkeitd hyvinvoinnille ja itsearvostukselle. Useimmiten netin
keskustelupalstoilla ja pikaviestimilld on mitd luultavimmin positiivinen vaikutus
nuorten hyvinvointiin, mutta jos Internetissd oleskelu verottaa unta, onko lopputulos

enemman positiivinen vai negatiivinen?

Analyysit osoittivat, ettd tietokoneen muulla kuin pelikdytolld oli yhteys myds
nuorten uneliaisuuteen siten, ettd paljon tietokonetta kéyttdvdt nuoret olivat seké
keskimédrdisesti ettd vdhin tietokonetta kéyttdvid nuoria uneliaampia. Oletus runsaan
elektronisen median kéyton yhteyksistd uneliaisuuteen (hypoteesi 2) sai siis tietokoneen
muun kuin pelikdyton osalta tukea. Vastoin oletuksia (hypoteesi 2) milldén elektronisen
median osa-alueella ei ollut yhteyttd univaikeuksiin. Néin ollen yhtdiltd Tazawan ja
Okadan (2001) seké Johnsonin ym. (2004) tutkimukset elektronisen median yhteyksistad
univaikeuksiin ja toisaalta Owensin ym. (1999) tutkimus runsaan television katselun
vaikutuksista uneliaisuuteen eiviat saaneet tukea. Sen sijaan tulokset ovat

samansuuntaisia Tynjédldn ym. (2009) havaintojen kanssa. Olisi mielenkiintoista tietéa,
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minkd nuoret itse ajattelevat olevan syynd huonoihin nukkumistottumuksiinsa,
univaikeuksiinsa tai uneliaisuuteensa. Esimerkiksi Suganuman ym. (2007)
tutkimuksessa nukkumaanmenoa viivéstettiin juuri TV:n katselun tai Internetin kadyton

vuoksi tai siksi, ettd haluttiin saada enemmaén tehdyksi.

Tulosten perusteella elektronisen median kayttd liittyy myds nuorten itsetuntoon
siten, ettd television, videoiden ja DVD:n katselu on yhteydesséd nuorten akateemiseen
itsetuntoon, tietokoneen muu kuin pelikdyttd yleiseen itsetuntoon ja pojilla myds
akateemiseen itsetuntoon. Paljon (> 3h) televisiota, videoita ja DVD:td katsovien
tyttdjen ja poikien akateeminen itsetunto oli heikompi kuin keskimééréisesti (> 1h ja <
3h) televisiota, videoita ja DVD:té katsovien, ja poikien kohdalla myds vidhéinen (< 1h)
television, videoiden ja DVD:n katselun tiesi parempaa akateemista itsetuntoa kuin
runsas katselu. Poikien akateeminen itsetunto oli lisédksi heikompi paljon tietokonetta
kayttdvien ryhmissd verrattuna keskimédrdisesti tietokonetta kayttdviin. Yllattden
vihdinen tietokoneen kdyttd ei ollut yhteydessd parempaan akateemiseen itsetuntoon
kuin runsas tietokoneen kéyttdo — vihan tietokonetta kayttavilld pojilla oli itse asiassa,
joskaan ei tilastollisesti merkitsevdsti, huonompi akateeminen itsetunto kuin
tietokonetta keskimééréisesti kdyttavilld. Tulosta selittéinee se, ettd nykyajan opiskeluun
liittyy paljon tiedonhankintaan ja ylipdédtddn koulutdiden tekemiseen liittyvad
tietotekniikan kayttod. Taten vdhiinen tietokoneen muu kuin pelikéytto ei suoraan voi
edistdd koulumenestystd ja akateemista itsetuntoa. Yleisen itsetunnon kohdalla tilanne
on kuitenkin toinen: sekd tytoilld ettd pojilla tietokoneen muun kuin pelikdyton
lisddntyminen véhéaisestd keskimairdiseen ja paljoon ja lisdksi keskiméardisestd paljoon
oli yhteydessd heikompaan yleiseen itsetuntoon. Saattaa olla, etti huonon itsetunnon
vaivaamien nuorten tietokoneen muuhun kuin pelikdyttoon liittyy paljon Internetin
keskustelupalstoilla oleskelua, jossa he voivat “olla ketd tahansa”, ja mahdollisesti
loytdéd yhteenkuuluvuuden tuntemuksia enemmén kuin muussa péivittiisessd eldméssa.
Subrahmanyam ja Greenfield (2008) ovat toisaalta esittineet kysymyksen siitd, miten
nuorten itsetuntoon ja sosiaalisiin suhteisiin vaikuttaa Internetin sosiaalisten verkostojen

mahdollistama parhaiden ystdvysten madrittiminen.
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8.2.2. Nukkumistottumuksilla, univaikeuksilla ja uneliaisuudella on yhteys nuorten

itsetunnon kokemiseen

Epiterveellisten nukkumistottumusten oletettiin heikentdvdn nuorten yleistd ja
akateemista itsetuntoa (hypoteesi 3), ja tdmé piti paikkansa koulupdivien ydunen
pituuden ja viikonlopun nukkumaanmenoviiveen osalta. Viikonlopun liikanukkumisella
ei siis ollut negatiivisia yhteyksid nuorten itsetuntoon. Tdmai johtuu luultavimmin siité,
ettd vaikka viikonloppujen kouluviikkoja pidemmait younet sotkevat nuorten unirytmid
entisestddn, ne kuitenkin auttavat ainakin jossain mdérin palautumaan arjen rasituksista,
ja ovat ndin ollen myds tavallaan positiivinen asia. Koulupdivind vdhidn (< 7,5h)
nukkuvien nuorten yleinen ja akateeminen itsetunto olivat huonompia kuin
keskimédrdisesti (> 7,5h ja < 9h) tai paljon (> 9h) nukkuvilla nuorilla. Tulos on linjassa
Fredriksenin ym. (2004) tutkimuksen kanssa. Myds esimerkiksi Wolfson ja Carskadon
(1998) ovat aiemmin spekuloineet huonojen nukkumistottumusten aikaansaamien
kayttaytymisen vaikeuksien voivan vilittyd huonoon itsetuntoon ihmissuhdeongelmien
kautta. Akateemisen itsetunnon laskuun oli yhteydessd myds viikonlopun
nukkumaanmenoviiveen lisddntyminen pienestd (< 60min) keskimdardiseen (> 60min ja
< 150min) ja suureen (> 150min). Tdm& on uusi, joskaan ei aiempiin tutkimuksiin
verrattuna  mitenkddn  yllattdvd 10ydos, silld  viikonloppujen myohdisempi
nukkumaanmeno sekoittaa uni-valve -rytmid vaikuttaen néin osaltaan myds kouluviikon
yOunien lyhenemiseen. Osaltaan on yllattavaa, ettd viikonlopun
nukkumaanmenoviiveelld ei ollut yhteyttd nuorten yleiseen itsetuntoon, silld Fuligni ja
Hardway (2006) ovat raportoineet nukkumisajan vaihtelun olevan yksilotasolla yhtd
tairked nuorten hyvinvoinnin ennustaja kuin keskimairdinen ydunen pituus. Toisaalta
Fulignin ja Hardwayn tutkimuksessa nuorten younen pituus vaihteli kouluviikon sisélla
jopa enemmin kuin kouluviikon ja viikonlopun vélilli, mikd saattaa olla erityisen
tiarked4 nuorten péivittdiselle eldmille ja psykologiselle hyvinvoinnille. Jatkossa olisikin
mielenkiintoista selvittdd, miten paljon suomalaisten nuorten younen pituus vaihtelee
kouluviikon sisdlld, ja millaisia vaikutuksia télld vaihtelulla on heididn psykologiselle

hyvinvoinnilleen, muun muassa yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon.

Tutkimuksessa oletettiin nuorten univaikeuksien olevan yhteydessd muihin

verrattuna huonompaan yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon (hypoteesi 3).



100

Univaikeuksien suoraa yhteyttd nuorten itsetuntoon ei ole aikaisemmin tutkittu. Koska
esimerkiksi Saarenpdd-Heikkild (2009) on kuitenkin aiemmin liittinyt nuorten
nukkumisen ongelmiin samoja piirteitd kuin Rosenberg (1979) itsetunto-ongelmiin —
masennusta, ahdistusta, emotionaalisia hiiri6itd ja somaattisia oireita — tutkimuksen
tulokset univaikeuksien ja itsetunnon vilisistd yhteyksisté eivit ylldttédneet. Seké tytoilla
ettd pojilla huomattavat univaikeudet olivat yhteydessd huonompaan yleiseen ja
akateemiseen itsetuntoon kuin lievdt univaikeudet tai tilanne, jossa univaikeuksia ei
esiintynyt lainkaan. Lisdksi pojilla, joilla esiintyi lievid univaikeuksia, oli huonompi
yleinen itsetunto kuin heilld, joilla univaikeuksia ei esiintynyt ollenkaan.
Univaikeuksien ja itsetunnon yhteyksid tulkittaessa on kuitenkin muistettava, ettd

etenkin yleinen itsetunto voi olla myds univaikeuksien syy eikd seuraus.

Univaikeuksien tapaan my0s uneliaisuus oli yhteydesséd nuorten itsetuntoon, kuten
oli oletettu (hypoteesi 3). Huomattava visymys alensi seké tyttdjen ettd poikien yleisti
itsetuntoa verrattuna lievdsti tai ei ollenkaan vésyneisiin ikédtovereihin. Liséksi
lievastikin vidsyneilld tyt6illd oli huonompi yleinen itsetunto kuin ei-vésyneilla.
Akateemista itsetuntoa alensi kummallakin sukupuolella sekd lievd ettd huomattava
viasymys verrattuna virkeddn tilaan, ja pojilla ero akateemisessa itsetunnossa oli
havaittavissa my0s huomattavan visyneiden ja lievisti visyneiden kesken. Tulos antaa
tukea Wolfsonin ja Carskadonin (1998) ajatuksille univajeen aikaansaamien mielialan
vaihteluiden merkityksestd itsetunnon kokemiseen ja toisaalta Dahlin (1999) teoriaan
siitd, miten aamuherdémisten vaikeus ja luokkahuoneessa nukahteleminen voivat sekd
vanhempien ettd opettajien kanssa syntyvien konfliktien kautta vaikuttaa negatiivisesti

nuorten itsetuntoon.

8.2.3. Elektronisen median runsas kayttd nayttaa alentavan itsetuntoa siksi, etta se

vaikuttaa negatiivisesti nukkumistottumuksiin, univaikeuksiin ja uneliaisuuteen

Punamiki ym. (2007) ovat aiemmin osoittaneet elektronisen median kdyton olevan
yhteydessd nuorten koettuun terveyteen epiterveellisten nukkumistottumusten ja
uneliaisuuden vilittdimadnd. Heidén tutkimuksessaan intensiivinen tietokoneen kéytto

muodosti titd kautta riskin huonompaan koettuun terveyteen erityisesti suomalaisilla
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pojilla. Téssd tutkimuksessa oletettiin, ettd elektroninen media vaikuttaa nuorten
yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon nukkumistottumusten, univaikeuksien ja

uneliaisuuden kautta (hypoteesi 4). Oletus piti suurilta osin paikkansa.

Tulosten perusteella nayttéa siltd, ettd pojilla lisddntyneen television, videoiden ja
DVD:n katselun akateemista itsetuntoa alentava vaikutus johtuu osin siitd, ettd
television, videoiden ja DVD:n runsas katselu lyhentdd poikien younta koulupdivina.
Myos liiallisen tietokone- ja konsolipelien pelaamisen poikien yleistd itsetuntoa
heikentdvd vaikutus vilittyy osittain poikien koulupdivien lyhentyneiden ydunien
kautta. Pelaamisen vaikutus poikien akateemisen itsetunnon heikkenemiseen niyttéisi
johtuvan kokonaan liiallisen pelaamisen aiheuttamasta viikonlopun
nukkumaanmenoviiveen kasvusta. Tietokoneen muun kuin pelikdyton lisddntyminen
heikentdd poikien yleisti ja akateemista itsetuntoa osittain siksi, ettd runsas tietokoneen
muu  kuin pelikdyttd lyhentdd koulupdivien younta. Myds viikonlopun
nukkumaanmenoviiveen kasvu selittdd osittain tietokoneen muun kuin pelikdyton

vaikutusta poikien akateemiseen itsetuntoon.

Tytoilla viikonlopun nukkumaanmenoviiveen kasvu ndyttdd osin selittdvin
tietokoneen muun kuin pelikdyton negatiivista vaikutusta sekd yleiseen ettd
akateemiseen itsetuntoon. Lisdksi myds tyto6illd havaittiin tietokoneen muun kuin
pelikdyton lisddntymisen heikentdvin sekd yleistd ettd akateemista itsetuntoa osittain

sen vuoksi, ettd runsas tietokoneen muu kuin pelikdyttd lyhentdd koulupéivien younta.

Univaikeudet selittivét osittain lisddntyneen tietokoneen muun kuin pelikdyton
heikentdvédd vaikutusta yleiseen ja akateemiseen itsetuntoon vain tytoilld. Sen sijaan
uneliaisuus selitti runsaan koulupdivien television, videoiden ja DVD:n katselun
vaikutusta kummankin sukupuolen akateemiseen itsetuntoon osittain, tyttdjen yleiseen
itsetuntoon tdydellisesti. Uneliaisuuden lisddntymisestd johtui osittain myos runsaan
tietokoneen muun kuin pelikdyton vaikutus sekd yleisen ettd akateemisen itsetunnon

heikkenemiseen kummallakin sukupuolella.

Itsetuntoa koskevia tuloksia tulkittaessa on muistettava Salmivallin (1997)
huomio siitd, ettd yksilon toimintaa selitettdessd pelkkéé itsetunnon tasoa tirkedmpdd on
sen pysyvyys tai varmuus. Jos itsetunto on vakaalla pohjalla, kriittistd palautetta

siedetddn paremmin kuin jos itsetunnon taso vaihtelee kovasti. Itsetunnon vaihteluun
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liittyy Waschullin ja Kernisin (1996) huomio, jonka mukaan jotkut ihmiset kiinnittavét
lilkaa huomiota ja panevat painoa kaikelle heitd itseddn koskevalle informaatiolle
riippumatta siitd, millaisesta léhteestd se tulee. Voidaan olettaa, ettd visyneend nuoret
voivat tehdd wvidrid tulkintoja itseddn koskevasta informaatiosta, ja siksi
nukkumistottumuksilla, univaikeuksilla ja uneliaisuudella olisi yhteys heidén yleiseen —
ja miksei my0s akateemiseen — itsetuntoonsa. Univajeen aiheuttamat mielialan vaihtelut
(Wolfson & Carskadon, 1998) eivdt varmasti auta vakaan itsetunnon kehittymisté.
Pitkittdistutkimuksen avulla olisi jatkossa mielenkiintoista selvittdd nuorten yleisen
itsetunnon pysyvyyttd ja sitd, miten unen puute tai elektronisen median kéytto yleistd
itsetuntoa horjuttaa. Toisaalta uni vaikuttanee akateemiseen itsetuntoon pitkélti siksi,
ettd uupumus ja motivaation lasku heikentivét suoraan myos koulumenestystd, mité

pohditaan seuraavaksi.

8.3. Erityisenda jatkotutkimushaasteena suomalaisten nuorten
koulumenestys suhteessa uneen ja itsetuntoon sekd -elektronisen

median kayttéon

Suomalaiset nuoret nukkuvat eurooppalaisia ikdtovereitaan huonommin ja heilld
esiintyy muun maalaisiin verrattuna enemmén unettomuutta (Tynjidld ym., 1993;
Tynjédld ym., 2002). Uneliaisuus onkin sekd tdmén ettd aikaisempien tutkimusten
(Saarenpéi-Heikkild ym., 2001; Tynjild ym., 1997) mukaan hyvin yleistd. Liséksi
suomalaisten nuorten yleisen itsetunnon on havaittu olevan huonompi kuin monen
muun maan samanikdisilld (Salonen, 2006). Tdmédn valossa on yllittdvasd, ettd
suomalaiset nuoret loistavat vuosi toisensa jdlkeen PISA-ohjelman tutkimuksissa
(Opetusministerio, 2007). Jatkossa olisikin mielenkiintoista selvittdd suomalaisten
nuorten itsetunnon ja koulumenestyksen vilisid yhteyksid sekd erityisesti yleisen ja

akateemisen itsetunnon tason vaihteluita eritasoisilla oppilailla.

PISA (Programme for International Students Assessment) on OECD:n
jasenmaiden yhteinen tutkimusohjelma, jonka puitteissa toteutetaan PISA-tutkimuksia

muutaman vuoden vilein (Koulutuksen tutkimuskeskus, 2009). Tutkimukset tuottavat
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kansainvilisesti vertailtavaa tietoa koulutuksen tilasta ja tuloksista sekd koulun
ulkopuolella tapahtuvaan oppimiseen vaikuttavista tekijoistd. Tutkimuksen péddalueina
ovat olleet lukutaito, matematiikka ja luonnontieteet. Kohderyhmén nuoret ovat 15-
vuotiaita, samoin kuin suurin osa tdménkin tutkimuksen nuorista. Viimeisimmaéan PISA
2006 -tutkimuksen pédalueena oli luonnontieteellinen osaaminen, ja suomalaisnuoret
sijoittuivat jilleen kerran parhaimmiksi luonnontieteissé ja matematiikassa seka toisiksi
parhaiksi lukutaidossa. Suomalaisten oppilaiden osaamisessa korostuu tasaisuus sekd
koulujen, luokkien ettd oppilaiden kesken, vaikkakin matematiikassa ja lukutaidossa

esiintyy selkeitd sukupuolten vilisié stereotyyppisié eroja (Opetusministerio, 2007).

Useat kansainviliset katsaukset ja yksittdiset tutkimukset todistavat unen ja
muistin sekd suoraan unen ja oppimisen vélisid yhteyksid (esim. Curcio, Ferrara, & De
Gennaro, 2006; Fallone, Acebo, Seifer, & Carskadon, 2005; Hill ym., 2007; Wolfson &
Carskadon, 2003). Stickgoldin ja Walkerin (2005) katsauksessa 83 9% tdmin
vuosituhannen alussa julkaistuista tutkimuksista tuki unen ja muistin yhteytta.

Terveellinen uni néyttdi olevan oppimisen edellytys.

Curcion ym. (2006) mukaan seké unen laatu ettd méard ovat ldheisessd yhteydessa
oppimiskykyyn ja Wolfsonin ja Carskadonin (2003) katsaus osoittaakin selkedsti, ettd
itse raportoitu lyhentynyt kokonaisuniméédrd, myohdiset nukkumaanmeno- ja
herdémisajat, epdsdénndllinen uni-valve -rytmi sekd huono unen laatu vaikuttavat kaikki
negatiivisesti sekéd keskikouluikéisten ettd varttuneempien nuorten koulumenestykseen.
Nuoren tai hdnen vanhempiensa liiallinen kunnianhimo saattaa aiheuttaa liian suuria
paineita johtaen ylenpalttiseen pénttdédmiseen, mikd voi olla yksi syy nuorten ydunen
héiriintymiseen (Martikainen & Saarenpdd-Heikkild, 2003). Toisaalta jatkuvien
univaikeuksien on huomattu olevan yhteydessid oppimisvaikeuksiin ldpi kouluvuosien
(Quine, 1992). Voisiko nukkumistottumusten huononeminen olla osasyy siihen, ettéd
nykypédivin oppilailla esiintyy yhd enemmén oppimisvaikeuksia? Ainakin lapsuuden
aikaisten unihiirididen on todettu niitd aiheuttavan (Ohayon, 2002). Toisaalta on myds
niin, ettd oppimisvaikeudet tekevdt koulunkdynnin tavanomaista stressaavammaksi,
jolloin nukkuminen héiriintyy (Martikainen & Saarenpédd-Heikkild, 2003), ja
negatiivinen kehd on valmis. Nukkumistottumusten parantaminen voisi joka
tapauksessa auttaa oppimisvaikeuksista tai kdyttdytymisen ongelmista karsivid lapsia ja

nuoria, silld terveelliseen nukkumiseen siirtymisen ja psyykkissosiaalisen ympériston
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aiheuttamien paineiden rajoittamisen on todettu olevan hyviksi neurokognitiiviselle

toiminnalle (Curcio ym., 2006).

Yksinkertainen selitys enemmén nukkuvien ja sdénndllisemméin unirytmin
kouluviikon  ja  viikonlopun  vililld  sdilyttdvien oppilaiden  parempaan
koulumenestykseen on se, ettd he ovat pdivisin vireimpii ja pystyvét ndin keskittyméin
paremmin sekd luokkahuoneessa ettd kotitehtdvid tehdessddn (Wolfson & Carskadon,
1998). Monet oppilaat voivat olla liian vdsyneitd tulemaan toimeen koulun vaatimusten
kanssa. Osa nuorista — erityisesti lahjakkaat oppilaat — varmasti pérjdd koulussa
vahallakin unella, mutta maksetaanko hintaa muilla eldménalueilla? Uneliaisuuden
aiheuttaman kérttyisyyden vuoksi esimerkiksi vilit vanhempiin saattavat kiristyéd tai
koulutovereiden kanssa voi syntyd useammin riitaa. Tdllin myds nuorten yleinen
itsetunto saattaa sdroilld, vaikka akateeminen itsetunto olisi hyvin koulumenestyksen

myoti korkealla tasolla.

Unen ja koulumenestyksen yhteyttd ei ole suomalaisella aineistolla juurikaan
tutkittu, vaikka se muodostaisi erittdin mielenkiintoisen tutkimusalueen. Onhan
paradoksaalista, ettd suomalaiset nuoret ovat yhtd aikaa maailman huipputasoa
koulutuksen suhteen, mutta kérsivdt keskimédrdistd enemmén univaikeuksista ja
nukkuvat eurooppalaisia ikétovereitaan huonommin (Tynjdld ym., 1993; Tynjilad ym.,
2002). Korjaavatko oppilaamme vdsymyksen aiheuttamia haittoja koulusuoriutumiseen
niin kutsutulla ”suomalaisella sisulla”? Toisaalta voi olla, ettd vuoden aikojen vaihtelu
on totuttanut suomalaiset nuoret toimimaan tehokkaasti my0s vdsyneiden kuukausien
aikaan. Heréa kuitenkin kysymys siité, ettd jos visyneisyydesté ja huonosta itsetunnosta
(Salonen, 2006) huolimatta suomalaiset nuoret menestyvét koulussa hyvin, onko heilld

muita ongelmia. Miten nuoremme voivat koulussa ja ylipdétian eldméissaan?

Myo0s elektronisen median kaytolld on havaittu olevan suoria yhteyksid
koulumenestykseen.  Runsaan  videopelien pelaamisen negatiivinen  yhteys
koulusuoriutumiseen on todettu useissa tutkimuksissa (esim. Anderson & Dill, 2000;
Gentile ym., 2004; Van Schie & Wiegman, 1997). Vikivaltaisia videopelejd on pidetty
erityisen haitallisina. Kuitenkin joidenkin tietokonepelien on todettu olevan
positiivisessa yhteydessd esimerkiksi avaruudelliseen hahmottamiseen (Okagaki &
Frensch, 1994; Greenfield, 1996) ja ylipditidn alykkyyteen (Subrahmanyam ym.,
2001). Toisaalta Jackson ym. (2006) ovat spekuloineet, ettd Internetin
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kayttomahdollisuus voi parantaa alemman tulotason perheiden lasten koulumenestysté
lisddntyneen lukemisen ja tiedon saamisen kautta. Kuitenkin esimerkiksi Suomessa
yldkouluikiisten kirjoitustaidon arvioidaan Internetin vuoksi huonontuneen, silld
keskustelupalstoilla, séhkopostissa ym. kéytetty kieli on usein pelkistettyd ja
murteellista. Toisaalta on niinkin, ettd keskiméérin tai normaalia paremmin pérjdivien
oppilaiden koulumenestykselle Internetistd voi olla haittaa, vaikka heikommille olisi
hyotya. Elektronisen median yhteys koulumenestykseen vaatiikin lisdtutkimusta etenkin
suomalaisilla nuorilla, koska esimerkiksi kodin Internet yhteys on meilld yleisempéa

kuin suurimmassa osassa muuta maailmaa (Kaltiala-Heino ym., 2004).

Koulumenestyksen ohella elektronisen median kdyton, unen ja itsetunnon
vaikuttavuutta olisi tirkedd tutkia muun muassa nuorten yleisen hyvinvoinnin ja
erityisesti mieliala- ja  ahdistushéirididen kannalta. Esimerkiksi unen ja
masentuneisuuden sekd unen ja ahdistuneisuuden yhteyksistd 10ytyy paljon
kansainvilistd tutkimusta (esim. Fredriksen ym., 2004; Pilcher ym., 1997; Fuligni &
Hardway, 2006) ja toisaalta jo Rosenberg (1979) on todennut nuorten itsetunto-
ongelmien voivan liittyd masennukseen ja ahdistukseen. Elektronisen median kéyton
yhteydet hyvinvointiin néyttavét riippuvan paljolti siitd, minkélaista mediaa kiytetdén ja
kuinka paljon ja mihin vuorokauden aikaan kéyttd tapahtuu (esim. Gross, 2004;
Punamiki ym., 2007; Subrahmanyam & Greenfield, 2008; Valkenburg & Peter, 2009).
Vaikka suomalaiset nuoret menestyvédt hyvin koulussa, viime vuosina tapahtuneet
koulusurmat ovat traagisimmat esimerkit siitd, ettdi he eivdt voi hyvin.
Pitkittdisasetelmalliset lisdtutkimukset suomalaisten nuorten yleisestd hyvinvoinnista ja

sithen vaikuttavista tekijoisti olisivat siis erittdin perusteltuja.

8.4. Johtopaatokset ja kdytannon suosituksia

Tamé tutkimus antaa lisdndyttod siitd, ettd suomalaiset nuoret eivdt nuku tarpeeksi, ja
ettd heiddn viikoittainen wunirytminsd on huomattavan epdsddnnollinen. My0s
univaikeudet ja uneliaisuus ovat nuorilla erittiin yleisid. Tutkimus osoitti, ettd lyhyet
younet kouluviikolla ja viikonloppujen nukkumaanmenon viivdstyminen sekd

univaikeudet ja uneliaisuus ovat negatiivisessa yhteydessé nuorten itsetuntoon.
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Nuoret kiyttivdt paljon elektronista mediaa, mutta ainoastaan tietokoneen muu
kuin pelikdytto ndyttdd vaikuttavan negatiivisesti nuorten nukkumistottumuksiin ja
uneliaisuuteen. Melko yllattdva havainto oli, ettd millddn elektronisen median osa-
alueella ei ollut yhteyttd univaikeuksiin. Sen sijaan tietokoneen muu kuin pelikdytto,
mutta my0s television, videoiden ja DVD:n katselu, ndyttaa liiallisuuksiin mennesséén
alentavan nuorten itsetuntoa. Tutkimuksen perusteella néyttdd siltd, ettd elektronisen
median kdyton negatiiviset vaikutukset nuorten itsetuntoon johtuvat ainakin joiltain osin
siitd, ettd elektronisen median liiallisella kiytolld on haittavaikutuksia nuorten uneen.
Unta tulisikin vaalia tdrkeénd nuorten itsetuntoon ja yleiseen hyvinvointiin vaikuttavana

tekijand ja unta héiritsevid asioita, kuten elektronisen median kéyttod, tulisi rajoittaa.

Uni, elektroninen media ja itsetunto ovat hyvin tirkeitd nykypdivin nuoruutta
madrittdvid teemoja, ja tdmén tutkimuksen perusteella niilld on myds yhteyksid
toisiinsa.  Itsetuntoon nuoret eivdt voi  aktiivisesti  vaikuttaa, = mutta
nukkumistottumuksiinsa ja niitd hdiritsevddn elektronisen median kdyttdonsd voivat.
Toisaalta vanhemmat, koululaitos ja harrastuspiirit ovat tirkeitd nuoren eldmaa
madrittdvid tekijoitd, joten niiden tulisi kantaa vastuunsa nuorten hyvinvoinnin

tukijoina.

Tietokoneen muu kuin pelikdytté nousi téssa tutkimuksessa nuorten hyvén unen ja
itsetunnon kannalta merkityksellisimmédksi elektronisen median osa-alueeksi.
Todennékdisesti valtaosa tietokoneella muuhun kuin pelitarkoituksiin kéytetystd ajasta
vietetddn Internetissd. Internet on noussut nykyajan nuorten perusmediaksi (Kangas
ym., 2008) ja sitd pidetddn tidrkednd nuoruuden sosiaalisen kehityksen kontekstina
(Subrahmanyam & Lin, 2007). Myo6s koulutuksellisissa kehyksissd Internetin merkitys
on nykydin erittdin merkittdvd. Kuitenkin verkossa voi eksyd myo0s haitallisille
sivustoille ja suotuisan kehityksen kannalta védrinlaisiin yhteisdihin. Vanhempien ja
koulujen haasteena onkin pitdd nuoret turvassa — sekd fyysisesti ettd psyykkisesti —
eliminoimalla Internetin negatiiviset vaikutukset, mutta sdilyttien sen tuomat
mahdollisuudet koulutuksessa, terveeseen psykologiseen kehitykseen kuuluvassa
itsetutkiskelussa ja vuorovaikutuksessa sekd sosiaalisen yhteyden syntymisessa.
Murheellisen useiden vékivaltarikosten vaivaamassa Suomessa olisi kiinnitettdvi
erityisen paljon huomiota Internet-vékivaltaan, silld esimerkiksi Ybarran ym. (2008)

mukaan se on huomattavan usein liitetty vakavaan vékivaltaiseen kayttdytymiseen.
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Jos nuoret tarvitsevat tdysipainoisen toimintakyvyn saavuttamiseksi ja
ylldpitamiseksi véhintddn 8,5 tuntia unta (Carskadon ym., 1980) optimimédirén ollessa
noin 9,2 tuntia (Carskadon ym., 1980; Carskadon & Acebo, 2002), voidaan todeta, etti
suurin osa suomalaisista yhdeksdsluokkalaisista toimii jatkuvasti vajaalla teholla.
Nuorten nukkumisen ongelmiinkin on ehkd jo totuttu, eikd niitd huomata, silld
yleisyydessddn nimé ongelmat vaikuttavat melkein normaaleilta (Carskadon, 1990).
Kuitenkin lukuisat tutkimukset liputtavat hyvd unen tdrkeydestd nuorten fyysiselle ja
psyykkiselle hyvinvoinnille. Murrosiin fyysisen kehitys on suurilta osin riippuvainen
hidasaaltounesta (Harmd & Sallinen, 2000). Kdytdnnon tasolla unen puutteen on
havaittu olevan yhteydessd huonoon stressin sietokykyyn, aikataulujen suunnitteluun ja
asioiden priorisointikykyyn sekd hymyilyn, nauramisen ja tunteiden jakamisen
viahenemiseen (Chen ym., 2006). Unen puute heikentdi eldménlaatua, silld se vaikeuttaa
tunteiden ja kéayttdytymisen kontrollointia (Dahl & Lewin, 2002), epdvakauttaa
mielialaa, vdhentdd onnellisuutta ja voi jopa lisdtd itsemurha-ajatuksia (Liu, 2004;
Roberts ym., 2001; Vignau ym., 1997). Vihidisen unen ja univaikeuksien yhteys
masennukseen ja ahdistukseen on todettu useissa tutkimuksissa (esim. Fuligni &
Hardway, 2006; Harmi & Sallinen, 2000). Tami tutkimus antaa lisdksi olettaa, ettd
huonot nukkumistottumukset, univaikeudet ja uneliaisuus heikentdvit nuorten yleistd
itsetuntoa, jonka yhteys on masentuneisuuden ja ahdistuneisuuden liséksi todettu myds
katkeruuteen, &drsyyntymisherkkyyteen, eldmdidn tyytyvdisyyteen ja onnellisuuteen
(Rosenberg ym., 1995). Kun edellisiin lisdtdin univajeen aiheuttama empatian puute
(Hughes & Rogers, 2004), lienee selvdi, ettd univaje on yksi erittdin merkittidva tekija

nuorten pahoinvoinnin ja riskikdyttdytymisen taustalla.

Nukkumistottumukset ovat osa nuorten ihmisten eliméntyylid (Tynjéld ym.,
1999). Nuoren hyvinvoinnin kannalta riittivd uni tulisi ndhdd yhtd tdrkednd osana
terveystottumuksia kuin esimerkiksi terveellinen ravinto, riittdva fyysinen aktiivisuus ja
pdihteettdomyys (Harmd & Sallinen, 2004). Osavastuu sopivan uni-valve -rytmin
sdilyttdmiseen ja riittdvien younien takaamisen on nuorella itselldén, silld hyvin paljon
on kiinni itsekurista ja itsetuntemuksesta (Martikainen & Saarenpdd-Heikkild, 2003).
Suositusten mukaisia yli yhdeksédn tunnin ydunia on kuitenkin kdytinnossd vaikea
toteuttaa, kun nukkumaanmenon viivistymistd suosivat nuoruuden biologiset ja

psykologiset prosessit tormédvét yhteen aikaisten kouluaamujen herddmisten kanssa.
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Nykypdivin nuoret ovat mukana monessa, ja siksi sekd akateemisten ettd sosiaalisten
vaatimusten mukanaan tuoma stressi vihentdd nukkumiseen kaytettyd aikaa ja saattaa

muutoinkin vaikeuttaa nukkumista.

Eri  harrastuspiirit ~ voisivat  vaikuttaa paljonkin lasten ja  nuorten
nukkumistottumuksiin, silld etenkdin litkunnalliset harrastukset eivit saisi alkaa enda
iltakahdeksan jidlkeen. Ylipdidtddn nuorilla pitdisi olla sdénnolliset iltarutiinit ja
kotiintuloajat. Vanhempien tulisi kiinnittdd huomiota nuorten jaksamiseen ja keskustella
harrastusten médrdstd ja nithin kdytetystd ajasta jo ennen vakavan uupumuksen
merkkejd. Myos harrastuspiirien sisdlld paésijalla tulisi menestyksen ja kunnian
tavoittelun sijaan olla aina nuorten hyvinvointi, jotta nuoria ei ajettaisi uupumuksen
partaalle. Liikunnallisten harrastusten ei tulisi ajoittua myohdisiltaan, jottei
nukkumaanmeno héiriintyisi niiden vuoksi. Lisdksi opettajien empaattinen ja
ymmértdvéinen suhtautuminen oppilaisiin on nuorten yleisemménkin kehityksen
kannalta tirkedd: vaateita tdytyy tietenkin olla, mutta nuorten haavoittuvuus tulisi aina
ottaa huomioon. Toisaalta ongelmana on se, ettd osalla nuorista ei ndytd olevan riittdvaa
kykyd tunnistaa unenpuutteeseen liittyvid hélytyssignaaleja eikd toimia tilanteen
tasapainottamiseksi (Tynjdld ym., 2002). Siksi esimerkiksi oman kehon ja mielen
viestien kuuntelemista ja oikeita toimenpiteitd tilanteen korjaamiseksi tulisi opettaa

koulussa.

Terveystieto on taas palannut oppiaineeksi, ja siksi perusopetuksessa on nykyain
taas enemmén mahdollisuuksia nuorten terveyskasvatukseen. Perusopetuksen
opetussuunnitelman perusteiden (Opetushallitus, 2004) terveystiedon ainekohtaisessa
opetussuunnitelmassa vuorokausirytmi, uni ja lepo kuuluvat fyysisen kasvun
kokonaisuuteen. Oppilaan tulisi oppia unen ja levon yhteydet vireyteen ja hyvinvointiin.
Itsetuntemuksen ja itsensd arvostamisen lisddminen on myos tdrkedd. Terveystiedon
tunneilla tulisi opettaa my6s median merkityksestd nuorten turvallisuudelle ja
terveydelle. Mediataitojen kehittimisen vastuu on kuitenkin jaettu kaikille aineille
integroidun opettamisen ajatuksella. On pieni vaara, ettd kukaan ei opeta mediataitoja
kunnolla, kun kaikki ajattelevat jonkun muun hoitavan asian. Koska elektroninen media
on tirked nykynuoruutta méérittava tekijé, pitdisi mediataitojen opetuksen ehdottomasti
olla paremmin organisoitua. Toisaalta, vaikka uni on terveystiedon sisdlloissd hyvin

esilld, opettajan vastuulla on saada nuoret oikeasti ymmairtimédin hyvien
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nukkumistottumusten tirkeys. Terveydellisiin seikkoihin vetoaminen ei riitd pidempien
younien perusteluksi nuorille, on keksittdva jotain muuta. Unen merkitys tulee tuoda
monipuolisesti esille, esimerkiksi tieto harrastusten kérsimisestd unen puutteen
seurauksena voi monelle nuorelle olla vetoavampaa kuin yleisen hyvinvoinnin
painottaminen. Oppilaiden olisi tdrkedd oppia arvostamaan unta. Unipdivékirjan pito
lienee hyvin yleistd unesta opetettaessa. Pdivékirjaan voisi merkitd my0s elektronisen
median kayttod ja tarkastella sitten luokkatasolla, miten se on uneen vaikuttanut. Nuoret
muistavat konkreettiset tehdyt asiat parhaiten, ja toisaalta yldasteikédiset my0Os uskovat
itse havaitsemaansa paremmin kuin opettajan sanomaa, vaikka ala-asteella opettajaa

ehka vield pidettiinkin kaikkitietdvéna.

Unesta opettamisen rinnalla kaikkien opettajien velvollisuutena on tarkkailla
oppilaidensa vireyttd ja toimintakykyd, ja huolestuttavissa tapauksissa ottaa yhteyttd
vanhempiin. Opettajilla tiytyisi my0s riittdd ymmdérrystd murrosidn biologisten
muutosten  keskelld kamppaileviin nuoriin: oppilaat saattavat myohéstelld
aamutunneilta, koska useimmille nuorille herddminen aikaisin aamulla ei ole spontaania
vaan jatkuvaa kamppailua luonnollista unirytmid vastaan. Koulujen alkamisaikojen
siirtdmistd myShemmaéksi on ehdotettu muutamien unitutkijoiden taholta. Olisiko
kuitenkin oleellisempaa saada nuoret ajoissa nukkumaan kiayttden yhtend keinona
esimerkiksi elektronisen median kdyton rajoittamista? Nuorten vanhempien olisi tarke4da
kiinnittdd enemméin huomiota seké elektronisen median kdyton mairddn ettd laatuun ja

lisdksi medialaitteiden sijaintiin nuorten omissa huoneissa.

Yhteistyd opettajien ja vanhempien kanssa on erittdin tirkeés, silli vanhemmat
eivat vilttimattd ole lainkaan tietoisia siitd, miten heiddn lapsensa koulussa jaksaa.
Vaikka koululaitoksemme on maailmaa huipputasoa ja osa vanhemmista vélilld unohtaa
vastuunsa, kodin tehtdvd on edelleen kasvattaa. Vanhempien asettamat rajat — sekid
ylipaétddn valvomisen ettd unta hdiritsevén elektronisen median kéyton suhteen — ovat
tarkedssd asemassa sopivan unirytmin sdilyttdmisessd. Carskadon (1990) on aiemmin
osoittanut, ettd nuorten  varttuessa  vanhemmilla ~on tapana  10ysdtd
nukkumaanmenoaikojen kontrollointia mutta lisdtd herddmisen kontrollointia. Kuitenkin
on melkein tekopyhdd patistaa muutamaa tuntia nukkunutta nuorta aamulla ylos
sdngystd, jos hinen nukkumaanmenoaan ja sitd kautta ydunen pituuttaan ei ole

mitenkdin valvottu. Samoihin aikoihin nukkumaanmenon kontrolloinnin heikentymisen
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kanssa 10ystyy myds elektronisen median kéyton valvonta: Viestintdviraston (2008)
mukaan nuorten tullessa 15 vuoden ikédn vanhemmat valvovat heiddn television
katseluaan ja tietokoneen kdyttodén endd hyvin véhin. Elektronisia laitteita sijoitetaan
usein my0ds nuorten omiin huoneisiin, mikd on melkein sama kuin milloin ja kuinka
kauan tahansa tapahtuvan television katselun tai tietokoneen kéyton salliminen.
Vanhemmat ovatkin valitettavan usein tdysin tietiméttomid lastensa puuhista omien

huoneidensa rauhassa.

Vaikka unirytmi kehittyy suurilta osin geneettisten tekijoiden vaikutuksesta,
vanhemmat voivat johdonmukaisuudellaan ja omilla eldiméntavoillaan vaikuttaa lastensa
nukkumistottumuksiin ~ (Martikainen &  Saarenpdi-Heikkild, 2003). Nuorten
nukkumisessa tulisi nukkumaanmenon ja unen keskimidrdisen pituuden lisdksi
kiinnittdd huomiota my6s nukkumisajan vaihteluun. Toisaalta vanhempien tulisi olla
mallina lapsilleen ja kohentaa my0s omia nukkumistottumuksiaan. On tdrkedd luoda
hyvit nukkumistottumukset jo varhaisessa vaiheessa, silld lapsuudessa ja nuoruudessa
saavutettu sddnnoéllinen unirytmi sdilyy helpommin myShemminkin. Liséksi riittdvin
unen on todettu olevan positiivisessa yhteydessd muutenkin terveyttd edistdviin
eldméntyyliin (Chen ym., 2006; Tynjild ym., 1999). Kodin l&mmin ilmapiiri on 15-
vuotiaan nuoren unelle erityisen tirkedd (Tynjdld ym., 1999), ja toisaalta myds
positiivinen mindkésitys ja terveyttd edistivit eliméntavat saavat pohjansa ldmpimisti
vanhempi-lapsi -suhteista. Tédssd ty0ssd esiin tulleet keskeisimmidt kaytdnnon

suositukset nuorten hyvinvoinnin tukemiseksi on koottu taulukkoon 20.

Yhteiskunnan voimat ndyttivét pakottavan niin vanhempia kuin jopa lapsia ja
nuoriakin muuttamaan uneen kayttimidinsid aikaa. Miten nuoret voivat uskoa unen
olevan heille elintirkedd, jos aikuisetkin tekevét tietokoneella tditd yOmyohddn ja
nousevat aamulla ani varhain suorittamaan péivittdisen juoksulenkkinsé. Ei valttaméatta
riitd, ettd koulussa opetetaan pitdméain hyvad huolta unesta, ja ettd vanhemmat késkevét
mennd ajoissa nukkumaan. Nuorille tulisi ndyttdd hyvdd esimerkkid. Jotta tdmé olisi
kaikille mahdollista, yhteiskuntamme tiytyisi ensin muuttua uniystavéllisempaan,
inhimillisempédén suuntaan. Vakavien vikivaltarikosten vaivaamassa Suomessa
paittdjien olisi herdttdvd parantamaan nuorten hyvinvointia perusasioista kisin. Tdmén

ja aikaisempien tutkimusten perusteella nidihin perusasioihin kuuluvat hallittu
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elektronisen median kayttd ja riittdvd uni, jotka ovat ldheisessd yhteydessd nuorten

hyvinvoinnin yhteen rakennuspuuhun eli terveeseen itsetuntoon.

TAULUKKO 20. Vanhempien, koululaitosten ja harrastuspiirien yhteinen vastuu
nuorten hyvinvoinnin osa-alueiden tukijoina.

YLEISTA:

e Uni on tarkea nuorten itsetuntoon ja yleiseen hyvinvointiin vaikuttava
tekija.

e RIiittavaa unta tulee pitaa yhta oleellisena osana nuorten terveystottumuksia
kuin terveellista ravintoa, riittavaa fyysista aktiivisuutta ja
paihteettomyytta.

e Hyvaa unta hairitseviin tekijoihin, kuten elektronisen median liialliseen
kayttoon, tulee kiinnittda entistd enemman huomiota.

MITA VANHEMMAT VOIVAT TEHDA EDISTAAKSEEN NUOREN
NUKKUMISTOTTUMUKSIA?
e Lampiman koti-ilmapiirin luominen
Hyvéan esimerkin antaminen omien elaméntapojen kautta
Saannollisista kotiintuloajoista ja iltarutiineista kiinni pitdminen
Elektronisen median kayton rajoittaminen
Nukkumisen kontrollointi seké kokonaisunimaaran ettd unen
saannollisyyden osalta
MITKA ASIAT OVAT TARKEITA NUORTEN HYVINVOINNIN
KEHITTAMISELLE KOULUSSA?
e Opettajien empaattisuus ja ymmartavaisyys
e Oppiaineiden valinen sekd opettajien ja vanhempien valinen yhteistyo
e Mediataitojen opetuksessa yhtaalté Internetin negatiivisten vaikutusten
eliminointi ja toisaalta sen tuomien mahdollisuuksien sdilyttdminen
e Nuoren oman kehon ja mielen viestien kuuntelemisen opettaminen —
terveystiedon palaaminen oppiaineeksi on tuonut lisamahdollisuuksia
terveyskasvatukseen
e Nuoriin vetoavien opetusmuotojen keksiminen — haasteena on saada nuoret
todella arvostamaan terveellisia nukkumistottumuksia
MIKA ON HARRASTUSPIIRIEN VASTUU?
e Nuorten hyvinvoinnin on aina mentéva menestyksen ja kunnian tavoittelun
edelle.
e Hyvan unen turvaamiseksi etenkaan liikunnalliset harrastukset eivat saisi
ajoittua lilan myohaiseen iltaan.
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Ydunen pituus koulupdivind

LIOTEKUVIO 1. Nuorten koulupdivien yéunen pituus tunteina (h) prosentuaalisesti.
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Yéunen pituus viikonloppuna

LIOTEKUVIO 2. Nuorten viikonloppujen ydunen pituus tunteina (h) prosentuaalisesti.
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Viikonlopun liikanukkuminen

LIITEKUVIO 3. Nuorten viikonlopun litkanukkuminen tunteina (h) prosentuaalisesti.
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Vilkonlopun nukkumaanmenoviive

LITEKUVIO 4. Nuorten viikonlopun nukkumaanmenoviive tunteina (h)
prosentuaalisesti.
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Lahes Useammin  Moinkerran  Moin kerran  Harvemmin tai
paivittain kuin kerran vilkossa  kuukaudessa i koskaan
vilkossa

Kuinka usein viimeisen 6 kuukauden aikana sinulla on ollut
vaikeuksia padstid uneen?

LITEKUVIO 5. Nuorten nukahtamisvaikeudet prosentuaalisesti.
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Lahes Lseammin Moin kerran  Moin kerran  Harvemmin tai
péivittain kuin kerran vilkossa kuukaudessa eikoskaan

viilkossa

Kuinka usein viimeisen 6 kuukauden aikana olet kdrsinyt
yollisistd heriilyistd?

LIITEKUVIO 6. Nuorten yo6lliset herdilyt prosentuaalisesti.
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10 minuutissa 11-20 21-30 31-40 Yleensa
tai nopeammin  minuutissa minuutissa minuutissa nukahtamiseen
lkuluu yli 40
minuuttia

Kuinka nopeasti yleensd saat unen péastd kiinni nukkumaan
kdydessdsi?

LIITEKUVIO 7. Nuorten nukahtamiseen kuluva aika prosentuaalisesti.
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Harvoin tai en Satunnaisesti  1-3 kertaaviikossa 4 kertaa viikossa
koskaan tai useammin

Miten usein koulupdivind tunnet itsesi visyneeksi noustessasi
aamulla?

LIITEKUVIO 8. Nuorten vésyneisyys kouluaamuina prosentuaalisesti.
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Useintaijoka Melko usein Silloin talldin Harvoin tai en
aamu koskaan

Tunnetko itsesi aamulla herdtessisi tavallisesti pirtedksi?

LIITEKUVIO 9. Nuorten vireisyys aamuisin prosentuaalisesti.
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aamu vilkossa vilkossa

Ei juuri koskaan

Miten usein sinusta tuntuu, ettd olet nukkunut riittavasti?

LITEKUVIO 10. Nuorten tunne riittdvéistd unesta prosentuaalisesti.
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Harvaoin tai ei Sillain talldin Melko usein Usein tai joka
koskaan aamu

Onko sinun yleensd vaikea heratda aamuisin?

LIOTEKUVIO 11. Nuorten aamuherddmisen vaikeudet prosentuaalisesti.
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Kokonaisruutuaika

LOTEKUVIO 12. Nuorten elektronisen median kokonaiskdyttd tunteina (h)
prosentuaalisesti.
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Televisio, videot ja DVD

LIITEKUVIO 13. Nuorten television, videoiden ja DVD:n katselu koulupdivind
tunteina (h) prosentuaalisesti.
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Tietokone- ja konsolipelit

LIITEKUVIO 14. Nuorten tietokone- ja konsolipelien pelaaminen koulupdivind
tunteina (h) prosentuaalisesti.
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Tietokoneen muu kuin pelikdyttd

LIITEKUVIO 15. Nuorten tietokoneen muu kuin pelikdyttd koulupdivind tunteina (h)
prosentuaalisesti.
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LIITEKUVIO 16. Nuorten yleinen itsetunto prosentuaalisesti.
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Akateeminen itsetunto

LITEKUVIO 17. Nuorten akateeminen itsetunto prosentuaalisesti.



