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Riittävän pitkän ja

virkistävän yöunen

merkitys korostuu

erityisesti murros-

ikäisten fyysisen kas-

vun ja kehityksen ai-

kana, jolloin unentar-

ve on aiempaa suurem-

pi. Länsimaissa nuor-

ten yöunen pituus

lyhenee kuitenkin jat-

kuvasti ja siitä johtu-

va väsymys vaikeuttaa

mm. koulutyöskente-

lyä ja oppimista. Tut-

kimuksessa kuvataan

11-, 13- ja 15-vuotiai-

den suomalaisnuorten

nukkumistottumusten

muutoksia 1980- ja

1990-luvuilla. Tulokset

osoittavat, että nuor-

ten nukkumaanmenoai-

ka on myöhentynyt,

yöuni on lyhentynyt ja

aamuisin koettu väsy-

mys on yleistynyt.

Tulokset ovat haaste

kouluille, uudelle ter-

veystieto-oppiaineelle,

kouluterveydenhuol-

lolle ja nuorten van-

hemmille.

R iittävän pitkä ja virkistävä yö-
uni on keskeinen fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen ter-

veyden ja hyvinvoinnin sekä elämän-
laadun osatekijä. Kouluikäisillä
unen merkitys korostuu entisestään,
sillä murrosikään liittyvän fyysisen
kasvun ja kehityksen vuoksi nuorten
unentarve on aiempaa suurempi
(1,2). Useat tutkimukset osoittavat
kuitenkin, että länsimaissa aikuisten
ja nuorten nukkumistottumukset
näyttävät muuttuneen viime vuosi-
kymmenien aikana. 1900-luvulla
nuorten keskimääräinen yöunen pi-
tuus lyhentyi 1–1,5 tuntia (3,4,5).

Myöhäisen nukkumaanmenoajan
ja lyhentyneen yöunen luonnollinen
seuraus on väsymys. Nuorten koulu-
aamuisin kokema väsymys on 1980-
ja 1990-luvuilla ollut selvästi keski-
määräistä yleisempää Norjassa ja
Suomessa kuin monissa muissa Eu-
roopan maissa (6,7). Koulussa unen-
puute ja väsymys ilmenevät oppilai-
den rauhattomuutena, yliaktiivisuu-
tena, nukahtelutaipumuksena, mieli-
alan vaihteluina ja erilaisina ongel-
mina koulutyössä (2,8,9,10). Hyvä
koulumenestys on yhteydessä sään-
nölliseen nukkumisrytmiin, pidem-
pään yöuneen ja parempaan unen
laatuun (10,11,12,13).

Tämän tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli selvittää ensinnäkin, mi-
ten nuorten nukkumistottumukset
(nukkumaanmenon säännöllisyys,
nukkumaanmenoajat, heräämisajat
ja päiväunien nukkuminen) ovat
muuttuneet vuosien 1984 ja 1998
välillä ja toiseksi, millaisia muutok-
sia väsymykseen yleisyydessä on ta-
pahtunut em. ajanjaksona. 

TUTKIMUSAINEISTOT JA
TILASTOLLISET ANALYYSIT

Tämä artikkeli on osa WHO-Koulu-
laistutkimusta, joka on pitkäkestoi-

nen, kansainvälinen Maailman ter-
veysjärjestön koordinoima terveys-
käyttäytymistutkimus. Tutkimukses-
sa selvitetään 11-, 13- ja 15-vuotiai-
den koululaisten koettua terveyttä,
elämäntyyliä ja koulukokemuksia
terveyden edistämisen näkökulmas-
ta. Tutkimusaineistot on kerätty vuo-
sina 1984, 1986, 1990, 1994 ja 1998.
Tutkimuksen ensimmäisessä vaihees-
sa oli mukana Suomen lisäksi kolme
Euroopan maata ja 13 023 koululais-
ta. Vuonna 1998 mukana oli jo 26
Euroopan maata sekä Yhdysvallat,
Kanada ja Israel ja 125 732 koulu-
laista. Tutkimuksen periaatteita ja ta-
voitteita on kuvattu tarkemmin
muussa yhteydessä (7,14,15).

Tässä artikkelissa raportoitavat
tulokset perustuvat WHO-Koululais-
tutkimuksen Suomen aineistoon
vuosilta 1984–98. Tutkimusjoukon
muodostavat suomenkielisten perus-
koulujen 5., 7. ja 9. luokkien oppi-
laat. Tutkimukseen osallistuneiden
koulujen lukumäärä vaihteli 150:stä
256:een. Koulujen osallistumispro-
sentti (vastausprosentti) oli hyvin
suuri (97–99 %). Oppilasmäärät tut-
kimusvuosittain on esitetty taulu-
kossa 1. Oppilaiden vastausosuudet
vaihtelivat 92,5–94,6 %:n välillä. Ka-
to muodostui niistä oppilaista, jotka
olivat aineistonkeruupäivänä poissa
koulusta sairauden tai muun syyn
vuoksi.

Tutkimusaineistot ovat koko maa-
ta edustavia ja ne on kerätty anonyy-
meinä luokkakyselyinä kevätluku-
kausien aikana. Otokset on poimittu
kunakin tutkimusvuonna käyttämäl-
lä Jyväskylän yliopiston Koulutuk-
sen tutkimuslaitoksen kehittämää
otantaohjelmaa. Ohjelma poimi
otokset erikseen 5., 7. ja 9. luokkata-
solta käyttäen yhtenä ositteena van-
haan läänijakoon perustuva jakoa.
Toisena ositeperusteena oli jako kau-
punkeihin ja maalaiskuntiin. Otanta-
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ohjelma poimi koulut ositteittain
käyttäen koulun kokoon suhteutet-
tua otantaa (PPS). Otoskouluista tut-
kittava luokka/oppilasryhmä valittiin
arvalla. Tutkimuksen toteuttaminen
ja aineistojen kuvaus on esitetty tar-
kemmin aiemmissa julkaisuissa
(16,17).

Tutkimustuloksia kuvataan tutki-
musvuoden, ikäryhmän (luokkata-
son) ja sukupuolen mukaisissa ryh-
missä. Tilastollisissa analyyseissä on
käytetty Stata for Windows (versio
6) tilasto-ohjelmaa, koska se ottaa
huomioon aineiston rakenteen (osi-
tettu ryväsotanta, jossa otantayksik-

könä on koulu). Statalla laskettiin
prosenttiosuudet ja niiden 95 %:n
luottamusvälit.

MITTARIT

Oppilaiden nukkumaanmenon sään-
nöllisyyttä, heidän nukkumaanme-
noaikaansa koulupäivinä ja viikon-
loppuisin, päiväunien nukkumista ja
kouluaamuisin koettua väsymystä ja
väsymyksen tunteen yleisyyttä tie-
dusteltiin strukturoiduilla kysymys-
lomakkeilla. Yöunen keskimääräinen
pituus laskettiin erikseen kouluvii-
kon osalle ja viikonlopuille nukku-
maanmenoajan ja heräämisajan väli-
senä erotuksena. Yöunen pituudet
kouluviikon osalta ovat vertailukel-
poisia vuosien 1986 ja 1990 välillä ja
vastaavasti vuosien 1994 ja 1998 vä-
lillä. Kouluviikon ja viikonlopun
uni-valverytmin eroa tarkasteltiin
muodostamalla yöunen pituusero-
muuttuja. Tämä muodostettiin vä-
hentämällä keskimääräisestä viikon-
lopun yöunen pituudesta kouluvii-
kon aikainen yöunen pituus. Mitä
suurempi tämä pituusero on, sitä pi-
dempiä yöunia nuori nukkuu vii-
konlopun aikana. Mittarit on kuvat-
tu tarkemmin muissa julkaisuissa
(16,18).

TULOKSET

Tuloksien tarkastelun painopiste on
ajassa tapahtuneissa muutoksista.
Nuorimmalta ikäryhmältä eli 11-
vuotiailta ei kysytty nukkumistottu-
muksia vuoden 1998 kyselyssä.

Nukkumaanmenon
säännöllisyys

Melko tai hyvin epäsäännöllisesti
nukkumaan menevien osuus lisääntyi
hieman vuodesta 1990 vuoteen 1998,
mutta tilastollisesti merkitseviä muu-
tokset olivat vain 13- ja 15-vuotiailla
pojilla. Esimerkiksi vuoden 1998 tut-
kimuksessa 15-vuotiaista pojista
42 % ja tytöistä 28 % ilmoitti mene-
vänsä nukkumaan melko tai hyvin
epäsäännöllisesti. Vastaavat osuudet
vuoden 1990 tutkimuksessa olivat
33 % ja 23 %. Sukupuolten välillä oli
melko johdonmukainen ero siten, et-
tä pojista jonkin verran suurempi osa
kuin tytöistä oli omaksunut epäsään-
nöllisen nukkumaanmenoajan. Ikä-
ryhmien välinen vertailu osoitti
myös, että mitä vanhemmasta nuores-
ta oli kyse sitä epäsäännöllisempi oli
nukkumaanmenoaika.
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Taulukko 1. WHO-Koululaistutkimusaineistojen oppilasmäärät vuosina
1984, 1986, 1990, 1994 ja 1998.

Vuosi

1984 1986 1990 1994 1998

POJAT
5 lk/11 v 593 588 591 869 822
7 lk/13 v 595 475 462 631 805
9 lk/15 v 555 549 463 576 770

Yhteensä 1 743 1 612 1 516 2 076 2 397

TYTÖT
5 lk/11 v 605 596 554 845 869
7 lk/13 v 550 462 461 648 823
9 lk/15 v 567 549 465 618 775

Yhteensä 1 722 1 607 1 480 2 111 2 467

Yhteensä: 3 465 3 219 2 996 4 187 4 864
pojat + tytöt
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Kuvio 1. 13- ja 15-vuotiaiden nuorten nukkumaanmenoaika kouluviikolla
klo 23 tai myöhemmin (% ja 95 %:n luottamusväli, LV) tutkimusvuosittain.

Taulukko 2. Yöunen keskimääräinen pituus kouluviikolla (tuntia ja
minuuttia sekä 95 %:n luottamusväli, LV) vuosina 1994-98 ikäryhmän ja
sukupuolen mukaan.

1994 1998

h:min 95 %:n LV h:min 95 %:n LV

Pojat 11 v 8:48 8:42–8:53 1 1

Tytöt 11 v 8:53 8:49–8:57 1 1

Pojat 13 v 8:22 8:17–8:27 8:08 8:02–8:13
Tytöt 13 v 8:24 8:19–8:30 8:06 8:01–8:11

Pojat 15 v 7:55 7:50–8:01 7:36 7:31–7:42
Tytöt 15 v 8:03 7:57–8:08 7:48 7:43–7:53

1ei kysytty



Nukkumaanmenoaika
kouluviikolla

Kouluviikon aikaisten nukkumaan-
menoaikojen vertailua vuosien 1984
ja 1998 välillä vaikeuttaa se, että vii-
meinen vastausvaihtoehto vuosina
1984, 1986 ja 1990 oli kello 23 tai
myöhemmin ja vuosina 1994 ja 1998
kello 02 tai myöhemmin. Kuviossa 1
on yhteenvetomaisesti esitetty kello
23 tai myöhemmin koulupäivinä
nukkumaan menevien 13- ja 15-vuo-
tiaiden nuorten osuudet. Vuodesta
1984 vuoteen 1990 noin joka kym-
menes 13-vuotias ja noin joka neljäs
15-vuotias valvoi vähintään kello
23:een, mutta vuoden 1998 tutki-
muksessa enemmistö 13- ja 15-vuo-
tiaista valvoi vähintään kello 23:een.
Pojista jonkin verran suurempi osa
kuin tytöistä ja 15-vuotiaista selvästi
suurempi osa kuin 13-vuotiaista ei
mennyt nukkumaan kouluviikolla
ennen kello 23:a (kuvio 1). Vuosina
1994 ja 1998 tarkasteltiin myös,
kuinka suuri osa 13- ja 15-vuotiaista
meni nukkumaan kouluviikolla ai-
kaisintaan kello 0.30. Neljän vuoden
aikana osuudet kaksinkertaistuivat.
Muutokset olivat tilastollisesti mer-
kitseviä lukuun ottamatta 15-vuo-
tiaita tyttöjä, joilla tämä osuus
muuttui 6 %:sta 8 %:iin, kun vastaa-
va muutos pojilla oli 11 %:sta
20 %:iin. 13-vuotiailla pojilla tämä
osuus muuttui oli 5 %:sta 9 %:iin ja
tytöillä 2 %:sta 6 %:iin (kuvio 1).

Nukkumaanmenoaika
viikonloppuisin 
1994 ja 1998

Viikonloppuisin vähintään kello
02:een valvovien 13- ja 15-vuotiai-
den osuus lisääntyi selvästi vuodesta
1994 vuoteen 1998. Muutokset oli-
vat tilastollisesti merkitsevä 15-vuo-
tiaita tyttöjä lukuun ottamatta, joista
vuoden 1994 tutkimuksessa 37 % ja
vuoden 1998 tutkimuksessa 43 %
valvoi kello 02:een. 15-vuotiailla po-
jilla vastaavat osuudet olivat 34 % ja
43 % sekä 13-vuotiailla pojilla 17 %
ja 27 %. 13-vuotiailla tytöillä tämä
osuus vaihteli 15 %:sta 22 %:iin.

Ylösnousuaika
koulupäivinä ja
viikonloppuisin

Ylösnousuaika koulupäivinä vaihteli
melko vähän eri tutkimusvuosina.
Ylösnousuajan keskiarvo oli noin klo
7 aamulla ja vaihteli vain muutamia
minuutteja tutkimusvuosien välillä.

Yöunen pituus
kouluviikolla

Yöunen keskimääräinen pituus kou-
luviikolla on laskettu nukkumaan-
menoajan ja heräämisajan välisenä
erotuksena. Kysymykset olivat ver-
tailukelpoisia vuosina 1984–90 ja
vuosina 1994–98. Vuosien 1984 ja
1990 välisenä aikana 11- ja 13-vuo-
tiaiden keskimääräinen yöunen pi-
tuus lyhentyi muutamia minuutteja.
Esimerkiksi 11-vuotiaat pojat nuk-
kuivat vuonna 1984 keskimäärin 9
tuntia 21 minuuttia ja vuonna 1990
seitsemän minuuttia vähemmän.
Vastaavanikäisten tyttöjen yöunen
pituus oli lähes sama. 13-vuotiaat
pojat nukkuivat puolestaan vuoden
1984 tutkimuksessa keskimäärin 9
tuntia 2 minuuttia ja vuoden 1990
tutkimuksessa 8 tuntia 51 minuuttia;

tyttöjen yöunen pituus oli lähes sa-
ma kuin poikien. 15-vuotiaiden poi-
kien yöunen pituus vaihteli 8 tun-
nista 45 minuutista vuonna 1984
kahdeksaan tuntiin 48 minuuttiin
vuonna 1990, ja tässäkin ikäryhmäs-
sä tytöillä nämä luvut olivat lähes sa-
mat.

Vuoden 1994 tutkimuksessa 11-
vuotiaat pojat ja tytöt nukkuivat
kouluöinä noin 8 tuntia 50 minuut-
tia, mutta vuonna 1998 ei heiltä ky-
sytty nukkumaanmeno- ja herää-
misaikoja. 13- ja 15-vuotiaiden yö-
uni lyheni 15–20 minuuttia neljässä
vuodessa. Sukupuolten väliset erot
eivät olleet tilastollisesti merkitseviä
lukuun ottamatta 15-vuotiaita vuon-
na 1998, jolloin tyttöjen keskimää-
räinen yöunen pituus kouluviikolla
oli 12 minuuttia pidempi kuin poi-
kien (taulukko 2). 

Korkeintaan 7 tuntia yössä koulu-
viikolla nukkui vuoden 1994 tutki-
muksessa 11-vuotiaista pojista 6 % ja
tytöistä 3 %. Kahdessa vanhimmassa
ikäryhmässä muutos vuodesta 1994
vuoteen 1998 oli tilastollisesti mer-
kitsevä lukuun ottamatta 15-vuotiaita
tyttöjä. 13-vuotiaiden poikien osuus
lisääntyi 10 %:sta 17 %:iin ja tyttöjen
8 %:sta 16 %:iin. Vastaavat osuudet
15-vuotiailla pojilla olivat 22 % ja
32 % ja tytöillä 18 % ja 22 %. Vuoden
1998 tutkimuksessa 15-vuotiaista po-
jista suurempi osa kuin tytöistä nuk-
kui korkeintaan 7 tuntia yössä koulu-
viikolla.

Yöunen pituus
viikonloppuisin tai
vapaapäivisin

Yöunen pituus viikonloppuisin tai
vapaapäivisin ei muuttunut vuosien
1994 ja 1998 välillä. 11-vuotiailta ei
tiedusteltu asiaa vuonna 1998, mutta
vuoden 1994 tutkimuksessa pojat
nukkuivat keskimäärin 9 tuntia 20
minuuttia ja tytöt 9 tuntia 49 mi-
nuuttia. Myös 13-vuotiaat tytöt nuk-
kuivat pidempiä yöunia kuin pojat.
Esimerkiksi vuoden 1998 tutkimuk-
sessa 13-vuotiaat pojat nukkuivat
keskimäärin 9 tuntia 25 minuuttia ja
tytöt 9 tuntia 45 minuuttia. Sen si-
jaan 15-vuotiaat pojat ja tytöt nuk-
kuivat yhtä pitkiä yöunia: vuonna
1998 pojat nukkuivat keskimäärin 9
tuntia 18 minuuttia ja tytöt 9 tuntia
22 minuuttia.

Uni-valverytmin erot
Uni-valverytmin erilaisuutta vuosina
1994 ja 1998 tutkittiin yöunen kes-
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Korkeintaan seitsemän
tunnin yöunet kouluviikol-
la nukkuvien 13-vuotiai-
den osuus oli lähes kaksin-
kertaistunut vuodesta
1994 vuoteen 1998.

Viikonloppujen tai vapaapäivien he-
räämisaikaa kysyttiin vuosina 1994
ja 1998. Neljän vuoden aikana 13- ja
15-vuotiaiden keskimääräinen herää-
misaika siirtyi 17–20 minuuttia myö-
hemmäksi. Mitä vanhemmasta nuo-
resta oli kyse, sitä myöhemmin hän
heräsi viikonloppuaamuisin. Pojat ja
tytöt heräsivät samoihin aikoihin.
13-vuotiaiden heräämisajan keskiar-
vo oli vuoden 1998 tutkimuksessa
noin kello 10 ja 15-vuotiaiden noin
klo 10.40. Aikaisintaan kello 12 he-
räävien osuudet eivät muuttuneet
olennaisesti vuodesta 1994 vuoteen
1998. 11-vuotiailta asiaa tiedusteltiin
vain vuoden 1994 tutkimuksessa,
jolloin heistä noin 4 % heräsi aikai-
sintaan kello 12. Ainoa tilastollisesti
merkitsevä muutos tapahtui 15-vuo-
tiailla tytöillä, joista vuonna 1994 15
% ja vuonna 1998 22 % nukkui vä-
hintään puoleenpäivään; saman-
ikäisillä pojilla tämä osuus oli vähän
yli 20 % kumpanakin tutkimusvuon-
na. Vastaavasti 13-vuotiaista pojista
ja tytöistä noin joka kymmenes nuk-
kui vähintään puoleenpäivään.



kimääräisellä pituuserolla viikonlo-
pun/vapaapäivien ja kouluviikon vä-
lillä: mitä suurempi erotus on, sitä
pidempiä yöunia nuori nukkui vii-
konlopun/vapaapäivien aikana kuin
kouluviikolla. 11-vuotiaiden osalta
voitiin tarkastella tilannetta vain
vuoden 1994 tutkimuksessa. Tuol-
loin tytöt nukkuivat lähes tunnin pi-
dempiä yöunia viikonloppuisin kuin
pojat, joiden yöunen pituusero oli
puoli tuntia. Molempina vuosina 13-
vuotiailla tytöillä yöunen pituusero
oli suurempi kuin pojilla. Vastaavaa
sukupuolieroa ei havaittu 15-vuo-
tiailla. Kahdessa vanhimmassa ikä-
ryhmässä yöunen pituusero oli kas-
vanut vuodesta 1994 vuoteen 1998
sekä pojilla että tytöillä, mutta vain
tytöillä muutos oli tilastollisesti mer-
kitsevä. Yöunen pituusero viikonlo-
pun ja kouluviikon välillä vaihteli
13- ja 15-vuotiailla noin tunnista yli
puoleentoista tuntiin (taulukko 3).

Päiväunien nukkuminen
Päiväunien nukkumista tiedusteltiin
vuosina 1990 ja 1998, 11-vuotiailta
vain vuoden 1990 tutkimuksessa.
11-vuotiaat nukkuivat päiväunia hy-
vin harvoin: pojista 2 % ja tytöistä

1 % nukkui päiväunia vähintään 3
kertaa viikossa. Kahdeksan vuoden
aikana muutokset olivat melko vä-
häisiä 13- ja 15-vuotiailla. 13-vuo-
tiaista pojista 2 % vuonna 1990 ja
4 % vuonna 1998 otti päiväunet vä-
hintään kolmasti viikossa. Saman-
ikäisillä tytöillä nämä osuudet olivat
4 % ja 6 %. 15-vuotiailla pojilla
muutos oli tilastollisesti merkitsevä:
5 % vuonna 1990 ja 11 % vuonna
1998. 15-vuotiaista tytöistä 8 %
vuonna 1990 ja 12 % vuonna 1998
nukkui päiväunet vähintään 3 kertaa
viikossa.

Aamuväsymys
kouluaamuisin

Kouluaamuisin vähintään neljä ker-
taa viikossa väsyneeksi itsensä tunte-
vien osuudet eivät muodostaneet sel-
keää suuntausta vuosien 1984 ja
1990 välillä, mutta 1990-luvulla
kouluaamuisin koettu väsymys li-
sääntyi johdonmukaisesti kaikissa
osaryhmissä. Sukupuolten väliset
erot olivat pieniä, mutta 13- ja 15-
vuotiaat erottuivat selvästi väsy-
neempinä 11-vuotiaista. Vuoden
1998 tutkimuksessa 11-vuotiaista
25 %, 13-vuotiaista 39 % ja 15-vuo-

tiaista pojista 45 % ja tytöistä 39 %
tunsi itsensä väsyneeksi lähes jokai-
sena kouluaamuna (kuvio 2).

Päiväväsymys
Yleistä väsymyksen tunnetta kysyt-
tiin vuosina 1990, 1994 ja 1998 osa-
na psykosomaattisia oireita. Taulu-
kossa 4 on kuvattu niiden osuudet,
jotka ilmoittivat kokevansa päivit-
täin tai lähes päivittäin väsymyksen
tunnetta. 11-vuotiailla muutokset
vuosien välillä olivat hyvin pieniä, ja
noin joka kymmenes valitti väsy-
myksen tunnetta. 13-vuotiailla pojil-
la tutkimusvuosien välinen vaihtelu
oli vähäisempää kuin tytöillä: pojilla
osuudet vaihtelivat 12–14 %:n, mut-
ta tytöillä 16–24 %:n välillä. 15-vuo-
tiailla pojilla vastaava osuus vaihteli
13–18 %:n ja tytöillä 20–24 %:n vä-
lillä. Vuoden 1998 tutkimuksessa ty-
töistä suurempi osa kuin pojista va-
litti väsymyksen tunnetta päivittäin
tai lähes päivittäin (taulukko 4).

POHDINTA

Kouluaamuisin koettu väsymys li-
sääntyi tämän tutkimuksen mukaan
selvästi 1990-luvulla. Kansainväli-
sessä vertailussa vuonna 1986 (6)
suomalaiset nuoret olivat yhdessä
norjalaisten nuorten kanssa aamui-
sin väsyneimpiä, eikä tilanne näytä
muuttuneen vuoden 1998 vastaavas-
sa tutkimuksessa (7). Tässä tutki-
muksessa yleisen väsymyksen tun-
teen prevalenssi vaihteli melko 
vähän 1990-luvulla ja tulokset olivat
samansuuntaisia kuin Nuorten 
terveystapatutkimuksessa vuosilta
1977–97 (19). Sen sijaan esimerkiksi
Kouluterveystutkimuksessa (20)
päivittäin koettu väsymys tai heiko-
tus lähes kaksinkertaistui vuodesta
1997 vuoteen 2001. Luonnollinen
selitys väsymyksen yleisyyteen on
epäilemättä lyhentynyt ja riittämä-
tön yöuni, mutta myös tähän usein
liittyvät epäterveellisiä tottumukset
kuten runsas alkoholinkäyttö
(21,22). Lisäksi koulujen alkamisai-
ka Suomessa on yleensä vielä melko
varhainen huolimatta perhe-elämän
ja harrastusten muuttumisesta entis-
tä iltapainotteisemmiksi.

Tilastokeskuksen ajankäyttötutki-
mukset (23,24) osoittavat, että per-
heiden ajankäyttö on ainakin joiltain
osin muuttunut iltapainotteisem-
maksi vuodesta 1979 vuoteen 2000;
esimerkiksi ostoksilla käydään arki-
päivisin myöhemmin kuin aiempina
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Taulukko 3. Yöunen keskimääräinen pituusero (= viikonlopun yöunen
pituudesta on vähennetty kouluviikon yöunen pituus; tuntia ja
minuuttia sekä 95 %:n luottamusväli, LV) vuosina 1994–98 ikäryhmän ja
sukupuolen mukaan.

1994 1998

H:Min 95 %:n LV H:Min 95 %:n LV

Pojat 11 v 0:32 0:25–0:39) 1 1

Tytöt 11 v 0:56 0:51–1:02 1 1

Pojat 13 v 1:05 0:58–1:12 1:18 1:10–1:26
Tytöt 13 v 1:19 1:12–1:26 1:37 1:29–1:45

Pojat 15 v 1:27 1:17–1:36 1:41 1:33–1:49
Tytöt 15 v 1:12 1:03–1:21 1:33 1:26–1:40

1nukkumaanmeno- ja heräämisaikoja ei kysytty vuonna 1998

Taulukko 4. Väsymyksen tunnetta päivittäin tai lähes päivittäin 
(% ja 95 %:n luottamusväli, LV) sukupuolittain, ikäryhmittäin ja
tutkimusvuosittain.

1990 1994 1998

% 95 % LV % 95 % LV % 95 % LV

Pojat 11 10,2 8,1–12,7 7,7 6,2–9,6 8,0 6,1–10,3
Tytöt 11 11,5 8,6–15,1 9,1 7,2–11,3 13,9 11,1–17,1

Pojat 13 14,3 10,9–18,7 11,8 9,7–14,4 11,7 9,3–14,6
Tytöt 13 18,0 14,7–21,9 15,5 12,4–19,2 24,0 20,9–27,6

Pojat 15 17,5 14,3–21,4 13,4 10,7–16,7 15,9 13,3–18,8
Tytöt 15 20,9 17,0–25,5 20,0 16,4–24,2 24,0 20,1–28,4



vuosina, samoin nukkumaan men-
nään jonkin verran myöhemmin. Yh-
teiskunnassamme monet palvelut
ovat muuttuneet ympärivuorokauti-
siksi tai ne ovat avoinna myöhäiseen
iltaan. Esimerkiksi monet kaupat
ovat pidentäneet aukioloaikojaan,
pikaruokaa ja ruokatarvikkeita saa
kellon ympäri, TV-ohjelmatarjonta
on usealla kanavalla ympärivuoro-
kautista, samoin vuokravideotarjon-
ta. TV:n katseluun käytetty aika on-
kin tasaisesti lisääntynyt vuodesta
1979 vuoteen 2000 kaikissa ikäryh-
missä (24). Suomi seuraa muiden
länsimaiden jalanjälkiä ja elää yhä
tiukemmin 24 tunnin yhteiskunnas-
sa, jossa nukkumiseen ei käytetä tar-
peeksi aikaa eikä sitä näytetä arvos-
tavan.

Aiemmat tutkimukset ovat osoitta-
neet, että ongelmia esimerkiksi kou-
lunkäynnin ja koulumenestyksen
suhteen aiheuttaa erityisesti uni-val-
verytmin erilaisuus kouluviikon ja
viikonlopun tai vapaapäivien välillä
(12,27,28). Tässä tutkimuksessa 13-
ja 15-vuotiaat nuoret nukkuivat vii-
konloppuisin tai vapaapäivisin tun-
nista yli puoleentoista tuntiin pidem-
piä yöunia. Tulokset ovat hyvin sa-
mansuuntaisia kuin Yhdysvalloissa
tehdyssä tutkimuksessa (12) ja kan-
sainvälisessä neljässä maassa (Rans-
ka, Englanti, Saksa ja Italia) tehdyssä
tutkimuksessa (29). Norjalaistutki-
muksessa (30) 17-vuotiaiden nuorten
viikonaikainen uni-valverytmi poik-
kesi vielä enemmän tämän tutkimuk-
sen tuloksista: 17-vuotiaat nukkuivat
kouluviikolla keskimäärin noin 7,3
tuntia ja viikonloppuisin 2,8 tuntia
pidempään. Säännöllisen uni-valve-
rytmin ja riittävän pitkän yöunen ko-
rostaminen koulujen terveysopetuk-
sessa on siten hyvin tärkeää.

Tutkimuksen tulokset viittaavat
siihen, että suuri osa suomalais-
nuorista ei nuku riittävästi. Korkein-
taan seitsemän tunnin yöunet koulu-
viikolla nukkuvien osuus oli lähes
kaksinkertaistunut 13-vuotiailla
vuodesta 1994 vuoteen 1998 ja 15-
vuotiaillakin korkeintaan seitsemän
tuntia nukkuvien osuus oli kasvanut
selvästi. Kuitenkin optimi unenterve
murrosikäisellä nuorella olisi tutki-
musten mukaan noin 9,2 tuntia
(31,32). Yli yhdeksän tunnin yöuni
nuorilla on jo ajankäytöllisesti mel-
ko vaikea toteuttaa. Yksi keino voisi
olla koulujen alkamisaikojen muut-
taminen myöhemmäksi. Koulujen al-
kamisajoista on Suomessa käyty
ajoittain vilkasta keskustelua eri me-
dioissa ja yksittäisiä kokeiluja on
tehty muutamilla kouluilla. Koke-
mukset näistä kokeiluista ovat olleet
pääosin myönteisiä ja samansuuntai-
sia kuin Yhdysvalloissa tehdyt tutki-
mukset (33,34). Koulun alkamisai-
kojen myöhentäminen antaisi nuo-
rille mahdollisuuden nukkua pidem-
pään, jolloin he olisivat virkeämpiä
koulussa ja tällä olisi myönteisiä vai-
kutuksia mm. oppimiseen, mieli-
alaan ja käyttäytymiseen (12,35,36).
Koulun alkamisajoilla on suora yh-
teys nuorten yöunen pituuteen kou-
luviikon aikana: mitä aikaisemmin
koulut alkavat, sitä lyhyemmäksi yö-
uni jää, koska monilla nuorilla on
biologisperäisiä tai psykososiaalisista
syistä johtuvia vaikeuksia sopeuttaa

nukkumaanmenoaikoja aikaiseen
ylösnousuun (25,37).

Dahl (38) on esittänyt seuraavia
keskeisiä johtopäätöksiä nuorten
univajeen seurauksista:

1) Välittömin seuraus univajeesta
on uneliaisuus, joka ilmenee erityi-
sesti vaikeutena herätä ajoissa aa-
mulla kouluun ja koulussa nukahta-
misina. Uneliaisuus voi edesauttaa
huonon itsetunnon kehittymistä.
Uneliaisuus on yhteydessä myös
mikrounien esiintymiseen tai huo-
miokyvyn hetkelliseen herpaantumi-
seen, jotka lisäävät suuresti erilais-
ten onnettomuuksien tai tapatur-
mien riskiä.

2) Väsymys tai uupumus on oire
univajeesta ja siihen sisältyy moti-
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Univajeella ja koulumenes-
tyksellä on useissa tutki-
muksissa todettu yhteys
vaikka kausaalisuhdetta ei
ole pystytty osoittamaan.
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Kuvio 2. 4–5 kouluaamuna
itsensä väsyneeksi tuntevien
osuudet (% ja 95 %:n
luottamusväli, LV) suku-
puolittain, ikäryhmittäin ja
tutkimusvuosittain.

Vaatimukset koulujen alkamisai-
kojen myöhentämiseksi eivät kuiten-
kaan yksinään riitä ratkaisemaan
nuorten uni-valverytmin ongelmaa
ja siitä johtuvaa vireisyyden vajetta.
Koulun alkamisaikojen myöhentämi-
seen on liitettävä perusasioiden
opettaminen unesta ja sen merkityk-
sestä nuoren arkielämän kannalta,
unen merkityksestä nuoren tervey-
delle, hyvinvoinnille ja viime kädes-
sä koko tulevaisuudelle (25,26). Ko-
tiintulo- ja nukkumaanmenoaikojen
valvonta on kodin vastuulla. On kui-
tenkin syytä korostaa myös nuoren
omaa vastuuta: säännöllisen uni-val-
verytmin ja riittävän yöunen merki-
tyksen ymmärtäminen oman tervey-
den ja hyvinvoinnin kannalta on tär-
keä osa terveysosaamista (health li-
teracy). Tätä osaamista tulisi opettaa
koulussa kaikessa terveyteen liitty-
vässä opetuksessa. Lisäksi kouluter-
veydenhuollossa tulisi tiedustella
nuorten nukkumistottumuksia osana
yleisiä terveystarkastuksia ja esimer-
kiksi psykosomaattisten oireiden il-
metessä.



vaatiomuutoksia – erityisesti vai-
keuksia aloittaa tehtäviä, jotka ovat
pitkäkestoisia tai joiden tavoitteet
ovat abstraktisia sekä alentunut sit-
keys (peräänantamattomuus) työs-
kenneltäessä tavoitteiden saavutta-
miseksi.

3) Univajeella voi olla kielteisiä
vaikutuksia mielialan, tarkkaavai-
suuden ja käyttäytymisen kontrol-
loinnissa. Ärtyneisyys, pahantuuli-
suus ja turhautuminen ovat myös
hyvin yleisiä ilmiöitä.

4) Voimakkaat emootiot ja ahdis-
tuneisuus nukkumaan mennessä voi-
vat aiheuttaa sekä nukahtamisvai-
keutta että unen häiriöitä. Käyttäyty-
misongelmat ja erilaiset ongelmat
perheessä voivat myötävaikuttaa yhä
myöhempiin nukkumaanmenoaikoi-
hin ja koulunkäyntiaikataulujen
kanssa huonosti yhteensopivaan uni-
valverytmiin.

5) Unen ja emootio- tai käyttäyty-
misongelmien välinen suhde voi olla
kaksisuuntainen, esimerkiksi univaje
voi vaikuttaa kielteisesti mielialaan
ja käyttäytymiseen, mistä seuraa vai-
keuksia tunne-elämässä tai käyttäy-
tymisessä, jotka puolestaan edelleen
häiritsevät unta. Kierre voi johtaa
esimerkiksi koulunkäynnin laimin-
lyömiseen ja vakaviin psykiatrisiin
ongelmiin. Univaje heikentää myös
korkeampia kognitiivisia toimintoja
kuten kielellistä luovuutta ja ab-
straktia ajattelua (uusien abstraktien
käsitteiden oppiminen vaikeutuu),
vaikka vähemmän kompleksiset teh-
tävät onnistuisivatkin (36). Univa-
jeella ja koulumenestyksellä on
useissa tutkimuksissa todettu yhteys,
vaikka kausaalisuhdetta ei ole pys-
tytty osoittamaan (10,12,13,39).

Mikä nakertaa unen arvostusta?
Tämän päivän yhteiskunnalle ja työ-
elämälle on tyypillistä yhä kasvava
informaatiotulva, tehokkuusvaati-
mukset ja kiire; aikaa ei tunnu ole-
van riittävästi ja sitä yritetäänkin
saada lisää yöunta lyhentämällä.
Osalla nuorista ei myöskään näytä
olevan riittävää kykyä tunnistaa
unenpuutteeseen liittyviä erilaisia
hälytyssignaaleja eikä kykyä toimia
tilanteen tasapainottamiseksi. Siksi
esimerkiksi oman mielen ja kehon
viestien kuuntelua ja oikeita toimen-
piteitä tilanteen korjaamiseksi on
opetettava koulussa. Kouluilla onkin
keskeinen merkitys terveysosaami-
sen (health literacy) opettamisessa ja
tähän haasteeseen on vastattava esi-
merkiksi uuden terveystieto-oppiai-

neen muodossa. Toivottavasti se
edesauttaa perusasioiden opettamis-
ta myös unesta, levosta ja sen merki-
tyksestä ihmisen terveydelle, toimin-
takyvylle ja hyvinvoinnille (40,41).
Lisäksi vanhemmat ovat usein tietä-
mättömiä univajeen seurauksista esi-
merkiksi koulutyöskentelyyn, mutta
opettajat huomaavat tilanteen (42).
Siksi yhteistyö opettajien ja vanhem-
pien välillä on tärkeää myös näissä
asioissa. Keskeinen kysymys terveys-
kasvatuksen ja terveyden edistämi-
sen kannalta on, miten unen arvos-
tusta voitaisiin lisätä nuorten kes-
kuudessa, miten markkinoida unta
ja vireää oloa. Pelkästään terveydelli-
siin seikkoihin vetoaminen ei riitä
perusteluksi nuorille. Tämän vuoksi
tarvitaankin tutkimusta, joka syven-
tää tietoa lasten ja nuorten unesta,
levosta ja väsymyksestä sosioepide-
miologisesta ja kasvatuksellisesta nä-
kökulmasta.
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