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Juhani E. Lehto

Miksi oppilaat ovat väsyneitä?  
Katsaus väsymyksen  
syihin ja seurauksiin

Katsaukset

Katsauksessa tarkastellaan peruskoulu- ja lu-

kioikäisten unta ja väsymystä. Väsymyksen tun-

teet ovat lisääntyneet, ehkä aivan viime vuo-

sia lukuun ottamatta. Huomattavan suuri osa 

oppilaista kokee itsensä väsyneeksi varsinkin 

kouluviikon aikana. Myöhäiseksi siirtynyt nuk-

kumaanmeno ja liian lyhyeksi jäävä yöuni ovat 

selkeimmät syyt väsymykseen. Heikko unen-

laatu on myös todennäköinen syy. Unenpituus, 

unenlaatu ja väsymys ovat kaikki yhteydessä 

koulumenestykseen, tosin yhteys ei ole kovin 

vahva. Selvästi vahvemmin nämä tekijät ovat 

yhteydessä depressio-oireisiin.

Unen vaikutus ADHD-tyyppiseen oirei-

luun on mahdollista, mutta tutkimusta on tois-

taiseksi vähän sellaisista oppilaista, joilla ei 

ole diagnosoitua ADHD-oireyhtymää. Unen vai-

keudet saattavat selittää, miksi opettajat ko-

kevat ADHD-tyyppisen oireilun lisääntyneen 

koulussa. Tietotekniikan käyttö myöhään illal-

la ja yöllä vähentää unenpituutta ja heikentää 

unenlaatua. Sen aiheuttamista uniongelmista 

ja väsymyksestä on kuitenkin melko vähän tut-

kimusta: tarkat vaikutusmekanismit ovat sel-

vittämättä. Katsauksen lopuksi pohditaan, mi-

ten koulupäivän aloittaminen myöhemmin ja 

nukkumaanmenon varhentaminen saattaisivat 

vähentää oppilaiden väsymystä.

Asiasanat: unenlaatu, unenpituus, 
depressio, tarkkaavaisuus, koulumenestys, 
tietotekniikka

Hyvin usein opettajat kertovat oppilaiden-
sa olevan väsyneitä varsinkin aamun en-
simmäisillä tunneilla. Ilman tutkimustakin 
on tietysti oletettavaa, että väsymyksen 

Kohokohdat

• Suomalaislapset ja -nuoret ovat väsyneitä varsinkin kouluviikolla
• Väsymys on yhteydessä heikentyneeseen koulumenestykseen ja lisääntyneisiin depressio-

oireisiin; väsymys näyttää lisäävän niitä.
• Liian vähäinen uni, heikko unenlaatu ja väsymys lisäävät todennäköisesti myös tarkkaamat-

tomuuttaja ylivilkkautta.
• Väsymystä voitaisiin vähentää varhentamalla nukkumaanmenoa ja mahdollisesti myös aloit-

tamalla koulupäivä myöhemmin
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taustalla on liian lyhyeksi jäänyt yöuni. 
Yleisesti tiedetään, että suomalaisten 
päivärytmi on siirtynyt myöhäisemmäksi, 
vaikka opiskelu ja työ ajoittuvat edelleen 
samoihin vuorokaudenaikoihin kuin ennen-
kin (Pääkkönen & Hanifi, 2011). 

Lasten ja nuorten väsymys on moni-
tahoinen ilmiö, ja tarkastelen tässä katsa-
uksessa niitä syitä, jotka ovat peruskou-
lu- ja lukioikäisten väsymyksen taustalla. 
Selvitän ensin, miten yleistä väsymys on 
ja onko se vuosien mittaan lisääntynyt, 
sitten pohdin yöunen pituuden ja väsy-
myksen suhdetta sekä unenlaadun ja vä-
symyksen suhdetta. Käsittelen kirjallisuut-
ta, joka osoittaa unitekijöiden yhteyden 
koulumenestykseen, depressio-oireisiin ja 
heikkoon tarkkaavaisuuteen. Tietoteknii-
kan käyttö myöhään illalla tai yöllä näyt-
tää olevan riski hyvälle unelle. Tarkastelen 
seuraavaksi sitä. Lopuksi pohdin keinoja, 
joilla oppilaiden väsymystä voitaisiin hel-
pottaa. Keinoina ovat koulupäivän aloitta-
minen myöhemmin ja nukkumaanmenon 
varhentaminen. 

YLEISYYS JA LISÄÄNTYMINEN

Huomattavan suuri osa lapsista ja nuo-
rista ilmoittaa olevansa väsynyt varsinkin 
kouluaamuisin, mutta myös koulupäivän 
aikana. Kansainvälisessä länsimaisessa 
vertailussa (Scheidt, Overpeck, Wyatt & 
Aszmann, 2000) suomalaiset 11-vuotiaat 
olivat kolmanneksi väsyneimpiä ja 13- ja 
15-vuotiaat nuoret toiseksi väsyneimpiä 
kouluaamuisin. Ainoastaan Norjassa oppi-
laat ovat selvästi väsyneempiä kuin Suo-
messa. Aamuväsymys on yleisempää 
kuin päiväväsymys ja lasten tullessa mur-
rosikään väsymyksen tunteet lisääntyvät  

(Gradisar, Gardner & Dohnt, 2011; Saa-
renpää-Heikkilä, 2001). Vaikka länsi-
maissa lasten ja nuorten lyhyttä yöunta 
pidetään isona ongelmana, laaja kirjalli-
suuskatsaus (Gradisar ym., 2011) osoit-
taa, että Aasiassa nukkumaanmenoaika 
on Eurooppaa ja Pohjois-Amerikkaa myö-
häisempi: nukutaan lyhyitä unia, ollaan vä-
syneitä. Sen sijaan kaikkialla viikonlopun 
uni näyttää suunnilleen saman pituiselta.

Suomessa kouluterveyskyselyissä 
seurataan lasten ja nuorten unitottumuk-
sia säännöllisesti. Tynjälän, Villbergin ja 
Kannaksen (2002) vuoden 1998 kyselyyn 
pohjautuvassa tutkimuksessa 11–15-vuo-
tiaista koululaisista 25–45 prosenttia ker-
toi olevansa kouluaamuina väsynyt. Vä-
hiten väsymystä kokivat 11-vuotiaat ja 
eniten 15-vuotiaat. Väsymyksen tunteet 
ovat koko 1990-luvun lisääntyneet samal-
la kun nukkumaanmeno on siirtynyt myö-
häisemmäksi (Tynjälä ym., 2002).

Kattavimmassa suomalaislasten ja 
-nuorten väsymystä käsittelevässä tutki-
muksessa (Kronholm ym., 2015), jossa 
vastaajia on yli miljoona(!), todetaan unet-
tomuuden ja väsymyksen lisääntyneen 
vuodesta 1984 suunnilleen 2000-luvun 
loppupuolelle, jonka jälkeen muutos on hi-
dastunut ja kenties jopa kääntynyt vähän 
toiseen suuntaan. Kummatkin oireet olivat 
yleisimpiä 14–15-vuotiaiden ikäluokassa. 
Tytöillä sekä väsymys että unettomuus oli-
vat poikia yleisempiä.

Omassa ja kollegani tutkimukses-
sa (Lehto & Uusitalo-Malmivaara, 2014) 
tutkittiin erään eteläsuomalaisen pienen 
kaupungin lähes kaikki viidesluokkalaiset 
toukokuussa 2010. Tasan kolme vuotta 
myöhemmin kerättiin jälleen uniaineistoja 
kaupungin viidesluokkalaisilta (Lehto, Uu-
sitalo-Malmivaara & Partonen, 2015). Kol-
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mesta kysymyksestä muodostettu lyhyt 
aamu- ja päiväväsymyksen mittari osoitti, 
että tämän kaupungin viidesluokkalaisten 
väsymys oli kolmessa vuodessa lisäänty-
nyt tilastollisesti merkitsevästi.

Vaikka väsymys on yleistä ja se li-
sääntyy murrosiässä, se ei kuitenkaan yk-
silön tasolla ole kovin pysyvä ilmiö. Seu-
rantatutkimuksessa Saarenpää-Heikkilä, 
Laippala ja Koivikko (2000) havaitsivat, 
että alun perin väsyneiden ryhmästä osa 
ei ollut enää väsynyt kahden vuoden ku-
luttua. Toisaalta osa alun perin virkeistä 
oppilaista oli tullut seuranta-aikana väsy-
neeksi. Saarenpää-Heikkilä ja muut (2000) 
arvelevat, että ainakin nuoremmilla vastaa-
jilla tottuminen pitempiin koulupäiviin esi-
merkiksi yläkoulun alkaessa oli vähentänyt 
väsymyksen tunteita. Toisaalta niillä, jotka 
seurannan alkaessa olivat myöhäismur-
rosiässä, väsymys oli sitkeintä.

VÄHÄINEN YÖUNI  
JA KRONOTYYPPI

Keskeisin syy lasten ja nuorten väsymyk-
selle on liian lyhyeksi jäävä yöuni, joka 
puolestaan johtuu pääasiassa siitä, että 
nukkumaan mennään yhä myöhemmin 
eikä koulun alkamisajankohta ole juuri 
muuttunut. Esimerkiksi Partonen (2014) 
näkee lasten ja nuorten väsymyksen lä-
hes ainoana syynä liian lyhyeksi jäävän 
yöunen. Yöunen pituuden vaikutusta väsy-
mykseen tukee se havainto, että samaan 
aikaan, kun nukkumaanmeno on siirtynyt 
myöhäisemmäksi ja unen määrä vähenty-
nyt, väsymyksen tunteet ovat lisääntyneet 
(Tynjälä ym., 2002). 

Suomalaiset lapset ja nuoret nuk-
kuvat vähemmän kuin muut eurooppalai-

set (Tynjälä, Kannas & Välimaa, 1993). 
Verrattuna Keski-Eurooppaan (Iglowstein,  
Jenni, Molinari & Largo, 2003) ja Australi-
aan (Olds, Maher, Blunden & Matricciani, 
2010) Suomessa nukutaan selvästi vähem-
män (ks. esim. Lehto & Uusitalo-Malmivaa-
ra, 2014; Lehto, Uusitalo-Malmivaara ym., 
2015; Mäki, 2010). On kuitenkin ainakin 
yksi maa, jossa lapset ja nuoret nukkuvat 
selvästi vähemmän kuin Suomessa. Se on 
Etelä-Korea (Seo ym., 2010, taulukko 2), 
jossa 11-vuotiaat lapset nukkuvat kouluvii-
kon aikana vain 8 h 20 min. Samanikäiset 
lapset nukkuvat Suomessa hieman yli yh-
deksän tuntia (Lehto & Uusitalo-Malmivaa-
ra, 2014; Lehto, Uusitalo-Malmivaara ym., 
2015; Mäki, 2010). Suomalaisten unen pi-
tuus on suunnilleen sama kuin kiinalaisten 
lasten, mutta vähäisempi kuin esimerkik-
si yhdysvaltalaisten (vrt. Liu, Zhao, Jia & 
Buysse, 2008). Yhdysvaltoihin verrattuna 
kiinalaisten lasten runsaampia väsymysko-
kemuksia onkin selitetty kiinalaisten lyhy-
eksi jäävällä unella (Liu, Liu, Owens & Kap-
lan, 2005). Koska Suomessa unen pituus 
on suunnilleen sama kuin Kiinassa, on to-
dennäköistä, että myös suomalaisten las-
ten väsymys johtuu liian lyhyestä unesta.

Eräs vähälle huomiolle jäänyt seikka 
väsymyksen selittämisessä on luontaisen 
vuorokausirytmin vaikutus väsymyskoke-
muksiin. Osa ihmisistä suosii varhaista 
nukkumaanmenoa ja aikaista heräämistä. 
He ovat aamutyyppejä. Iltatyypit taas val-
vovat mielellään illalla myöhään ja herää-
vät myöhään aamulla. Suurin osa sijoittuu 
näiden äärikronotyyppien väliin (välityypit) 
(Cavallera & Giudici, 2008; Roenneberg, 
Wirz-Justice & Merrow, 2003). Noin puolet 
kronotyyppisyydestä johtuu ilmeisesti ge-
neettisistä tekijöistä (Koskenvuo, Hublin, 
Partinen, Heikkilä & Kaprio, 2007). 
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Lapsuuden kronotyyppisyys tunne-
taan heikosti (ks. Werner, LeBourgeois, 
Geiger & Jenni, 2009), mutta nuorisoikäi-
sistä on jo runsaammin tietämystä (esim. 
Borisenkov, Perminova & Kosova, 2010; 
Giannotti, Cortesi, Sebastiani & Ottaviano, 
2002). Yleensä iltatyypit kärsivät viikol-
la kertyneestä univajeesta, jota kompen-
soidaan viikonloppuisin (Roenneberg ym., 
2003). Suuri yöunen pituuden ero koulu-
viikolla ja viikonloppuna liittyy nuorten voi-
makkaampaan väsymyksen kokemiseen 
(Matos, Gaspar, Tomé & Paiva, 2015). 
Nuoret iltatyypit tuntevat itsensä väsy-
neemmiksi (Giannotti ym., 2002; Russo, 
Bruni, Lucidi, Ferri & Violani, 2007) ja 
heidän unenlaatunsa on heikompi kuin 
enemmän aamutyyppisillä nuorilla (Short,  
Gradisar, Lack & Wright, 2013).

Uudessa noin 550 nuorta, iältään 
15–20-vuotiaita, käsittelevässä aineis-
tossamme (Lehto, Aho ym. 2015) monet 
nuorten vuorokausirytmiä koskevat havain-
not vahvistuivat. Iltatyypit, joiden osuus ai-
neistossamme oli poikkeuksellisen suu-
ri (35 %), ovat väsyneempiä ja heillä on 
heikompi unenlaatu kuin muilla kronotyy-
peillä. Toisin kuin aikaisemmissa italialai-
sissa tutkimuksissa (Giannotti ym., 2002;  
Russo ym., 2007) iltatyyppien unenpituus 
oli kouluviikolla sama kuin muidenkin: he 
vain menevät myöhemmin nukkumaan ja 
myös heräävät myöhemmin kuin muut 
(mikä oletettavasti johtaa aamutoimiin 
käytetyn ajan lyhenemiseen ja/tai koulusta 
myöhästymiseen). Vaikka heidän unenpi-
tuutensa on sama, heillä on siis enemmän 
väsymystä. Se saattaa johtua heikosta 
unenlaadusta (ks. Short ym., 2013) tai sii-
tä, että koulu ja yhteiskunta vaativat unen 
ajoittumista sellaiseen vuorokaudenai-
kaan, mikä ei ole heille luontaista.

Lyhenevä yöuni, unettomuus ja ilta-
tyyppisyys eivät näyttäisi olevan kuiten-
kaan ainoita syitä väsymyksen lisäänty-
miseen. Edellä kerroin viidesluokkalaisilta 
kolmen vuoden välein kerätystä aineistos-
ta. Vaikka väsymys oli lisääntynyt tilastol-
lisesti merkitsevästi, oli kouluviikon aika-
na nukuttu yöuni kuitenkin pidentynyt (n. 
5 min), myös tilastollisesti merkitsevästi. 
Kahdessa laajassa aineistossamme olem-
me havainneet, että viidesluokkalaisilla 
(Lehto & Uusitalo-Malmivaara, 2014) ja 
15–20-vuotiailla nuorilla (Lehto, Aho ym., 
2015) unenpituuden ja koetun väsymyk-
sen yhteys on yllättävän heikko (yleen-
sä selvästi alle r = 0,20). Tämä havain-
to saattaa selittyä sillä, että unenpituus ja 
väsymys eivät ole lineaarisessa suhtees-
sa. Näyttää siltä, että väsymys lisääntyy 
vasta, kun uni lyhenee jonkin kynnysarvon 
alapuolelle (Gaina ym., 2007; Perkinson-
Gloor, Lemola & Grob, 2013). 

Edellä kuvatut havainnot antavat viit-
teitä siitä, että muutkin tekijät kuin unen-
pituus vaikuttavat koettuun väsymykseen. 
Mahdollisesti yöunen heikko laatu on yksi 
tekijä; esimerkiksi Lehto ja Uusitalo-Mal-
mivaara (2014) havaitsivat, että heikko 
unenlaatu oli selkeästi yhteydessä 11-vuo-
tiaiden väsymykseen. 

SEURAUKSIA

Uni on kahdella tapaa tärkeä oppimisel-
le (Sallinen, 2013). Riittävä hyvälaatuinen 
yöuni tehostaa tietojen tallentumista pit-
käkestoiseen muistiin. Siksi oppimisen 
jälkeinen uni parantaa opitun omaksu-
mista. Riittävä yöuni on varsinkin lapsil-
la ja nuorilla tärkeä, jotta työmuisti toimii 
oppimistilanteissa normaalisti (Sallinen, 
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2013). Koska uni on oppimistapahtuman 
kannalta tärkeää, ei ole yllättävää, että 
unenpituus, unenlaatu ja väsymys ovat 
selkeästi yhteydessä koulu- ja opintome-
nestykseen (Curcio, Ferrara & De Gennaro,  
2006; Dewald, Meijer, Oort, Kerkhof & 
Bogels, 2010; Shochat, Cohen-Zion &  
Tzischinsky, 2014; Taras & Potts-Datema, 
2005). 

Melko tuoreessa katsauksessa (De-
wald ym., 2010) todetaan, että voimak-
kaimmin koulumenestykseen on yhtey-
dessä väsyneisyys (r = –0,133), ja sitä 
seuraavat heikko unenlaatu (r = 0,096) ja 
unenpituus (r = 0,069). Viidesluokkalais-
ten tutkimuksessamme (Lehto, Uusitalo-
Malmivaara ym., 2015) saimme muuten 
samansuuntaisia tuloksia, mutta unenlaa-
tu korreloi voimakkaammin koulusuoriu-
tumiseen (r = 0,20–0,25, p < .05–.01). 
Myös iltatyyppisyys ja myöhäinen nukku-
maanmeno liittyvät heikkoon koulumenes-
tykseen (Asarnow, McGlinchey & Harvey, 
2014; Merikanto, Lahti, Puusniekka &  
Partonen, 2013; Preckel ym., 2013;  
Tonetti, Natale & Randler, 2015).

Kronholmin ja muiden (2015) laajas-
sa aineistossa 14–16-vuotiaiden tyttöjen 
koulumenestystä selittivät vahvimmin vä-
symys ja unettomuus. Vaikka niiden seli-
tysosuus koko heidän aineistossaan jäi 
suhteellisen pieneksi (6,9 %), lienee sel-
vää, että väestötasolla hyvälaatuinen uni 
ja vireys ovat merkityksellisiä koulumenes-
tystekijöitä. Poikkileikkausasetelmilla ei 
saada tietenkään selville syy-seuraussuh-
teita. Voidaan kuitenkin olettaa, että väsy-
mys ennustaa heikkoa koulumenestystä 
eikä päinvastoin. Tähän suuntaan viittaa 
myös eräs seurantatutkimus (Roberts,  
Roberts & Duong, 2009), jossa lyhyt yöuni 
ennusti tulevaa heikkoa koulumenestys-

tä. Kaikissa pitkittäistutkimuksissa ei ole 
kuitenkaan tehty samaa havaintoa (esim. 
Asarnow ym., 2014; Fredriksen, Rhodes, 
Reddy & Way, 2004). On muistettava, että 
lyhyt yöuni ja väsymys eivät näyttäisi ole-
van lineaarisessa suhteessa. Tutkimusta, 
jossa väsymystä olisi tutkittu tulevaa opin-
tomenestystä ennustavana tekijänä, ei ole 
tiedossani.

Väsymys ja unenpituus ovat siis yh-
teydessä koulumenestykseen. Selvästi 
voimakkaampi vaikutus niillä on kuitenkin 
henkiseen hyvinvointiin. Varsin laaja lap-
sia ja nuoria koskeva kirjallisuus (esim.  
Fredriksen ym., 2004; Gangwisch ym., 
2010; Lehto & Uusitalo-Malmivaara, 
2014; Stein, Mendelsohn, Obermeyer, 
Amromin & Benca, 2001) osoittaa, että ly-
hyt yöuni ja depressio-oireet ovat selkeästi 
toisiinsa yhteydessä. 

Yleisesti tiedetään, että aikuisilla 
univaikeudet ja depressio liittyvät toisiin-
sa kiinteästi. Uudempi tutkimus osoit-
taa myös, että unen vaikeudet esiintyvät 
ennen depressiota, mikä viittaa siihen, 
että ne saattavat aiheuttaa depressiota  
(Gruber, Wiebe & Cassoff, 2012). Nuor-
ten osalta Fredriksenin ja muiden (2004) 
seurantatutkimus kertoo samansuuntai-
sia tuloksia: univaje näyttäisi ennustavan 
myöhemmin ilmaantuvia depressio-oireita. 
Tutkimus on keskittynyt univajeen ja unet-
tomuuden seurauksiin. Ei ole tiedossa, 
ennustaisiko koettu väsymys myöhempiä 
depressio-oireita vahvemmin kuin univaje. 

Poikkileikkausaineistossamme (Leh-
to & Uusitalo-Malmivaara, 2014) viides-
luokkalaisten väsymys selitti logistises-
sa regressioanalyysissa paljon enemmän 
depressio-oireita kuin unenpituus: myös 
korrelaatio väsymyksen ja depressio- 
oireiden välillä oli vahva (r = 0,52;  
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p < .001), vaikka depressiomittarista 
(Children’s Depression Inventory) kaksi 
uneen liittyvää muuttujaa oli poistettu pääl-
lekkäisyyden välttämiseksi.

Koska unen vaikeudet ovat varsin 
voimakkaasti yhteydessä depressioon, uu-
demman tutkimuksemme (Lehto, Uusitalo-
Malmivaara ym., 2015) tulos ei ollut yllät-
tävä. Siinä viidesluokkalaisista pitempiä 
öitä nukkuvat ja vähemmän väsyneet op-
pilaat ilmoittivat olevansa koulussa onnelli-
sempia kuin heidän lyhempiä öitä nukkuvat 
ja väsyneemmät toverinsa. Koska lapsilla 
onnellisuus ja depressio ovat koko lailla 
toisensa poissulkevia (Uusitalo-Malmivaa-
ra & Lehto, 2013), havainto on ymmär-
rettävä. Regressiomallissamme kouluon-
nellisuutta selittivät varsin voimakkaasti  
(R2 = 0,381), väsymys, unen määrä ja 
unenlaatu. Tytöillä yöunen pituus oli mer-
kittävämpi tekijä kuin pojilla. 

Unen ongelmilla on yhteys siis koulu-
menestykseen ja depressioon. Paljon vä-
hemmän on selvitetty sitä, mikä vaikutus 
unella on oppilaiden tarkkavaisuuteen. Tie-
detään toki, että tarkkaavaisuus-ylivilkka-
ushäiriöön (ADHD) liittyy moninaisia unen 
vaikeuksia (esim. Konofal, Lecendreux & 
Cortese, 2010). Hyvin vähälle huomiolle 
on jäänyt se, voisivatko unen ongelmat 
olla yksi tekijä, joka vähentää lasten ja 
nuorten tarkkaavaisuutta myös niillä, joil-
la ei ole ADHD-diagnoosia. Kokeellisissa 
asetelmissa unen saantia on rajoitettu ti-
lapäisesti ja todettu päiväaikaisen tarkkaa-
mattomuuden lisääntyvän sekä aikuisilla 
(Lim & Dinges, 2010) että nuorilla (Beebe, 
Rose & Amin, 2010), joilla ei ole ADHD-
diagnoosia. Asia lienee kaikille intuitiivises-
ti tuttu: huonosti nukutun yön jälkeen tark-
kaavaisuus herpaantuu.

On viitteitä siitä, että krooninen uni-

vaje on yhteydessä pikemminkin lasten 
ylivilkkauteen kuin tarkkaamattomuuteen. 
Paavonen ja muut (2009) havaitsivat, että 
terveillä 7–8-vuotiailla luonnostaan vähän 
nukkuvilla (alle 7,7 h/yö) lapsilla oli AD-
HD-oireita enemmän kuin pitempiä yöunia 
saavilla lapsilla. Mielenkiintoisinta on, että 
tarkkaamattomuuspistemäärä ei ollut kor-
kea vaan lapsille tyypillistä oli nimenomaan 
ylivilkkaus, minkä takia kokonais-ADHD 
erottui muista ryhmistä. Samansuuntai-
sesti on kiinalaisilla päiväkoti-ikäisillä ha-
vaittu, että yölliset hengitysvaikeudet ovat 
yhteydessä nimenomaan päiväaikaiseen 
ylivilkkauteen, eivät tarkkaamattomuuteen 
(Ren & Qiu, 2014). Omassa tutkimukses-
samme (Lehto & Uusitalo-Malmivaara, 
2014) sekä väsymys että lyhyt uni olivat 
selkeästi yhteydessä itsearvioituun tark-
kaavaisuuteen. Jälleen kuitenkin väsymys  
(r = –0,49, p < .001) selitti tarkkaavai-
suutta enemmän kuin unen määrä (r = 
0,27, p < .001). Käyttämämme tarkkaa-
vaisuuden itsearviointimenetelmä ei pys-
tynyt erottelemaan ylivilkkautta ja tarkkaa-
mattomuutta.

Tarkkaavaisuutta ja unta on tutkittu lä-
hinnä ADHD-oppilailla. Olisi suotavaa, että 
tutkimus laajenisi käsittämään koko lasten 
ja nuorten joukkoa. Toistaiseksi vain hyvin 
heikko todistusaineisto viittaa siihen, että 
ei-ADHD-oppilailla unen vähäisyys, heikko 
laatu tai häiriöt aiheuttavat tarkkaamatto-
muutta ja ylivilkkautta. Opettajat kertovat 
usein, että ADHD-tyyppinen oireilu on li-
sääntynyt koululuokissa, mutta alan tutki-
jat eivät yleensä pysty osoittamaan, että 
varsinainen ADHD-oireyhtymä olisi yleisty-
nyt, vaikka diagnosointimenetelmät ja tie-
tämys ovatkin lisänneet diagnooseja. Yksi 
mahdollisuus on, että ADHD-tyyppisen oi-
reilun lisääntyminen olisi seurausta unen 
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ongelmista, sen lyhenemisestä ja unenlaa-
dun heikkenemisestä. 

Väsymykseen liittyy monia terveyson-
gelmia. Haastattelututkimuksessa Saaren-
pää-Heikkilä, Laippala ja Koivikko (2001) 
havaitsivat, että päivällä väsyneillä nuorilla 
oli yleisesti erilaisia unihäiriöitä (esim. nu-
kahtamisen hitautta, yöllisiä heräämisiä) ja 
he myöskin tarvitsivat lääkkeitä ja käyttivät 
alkoholia. Tyypillistä oli myös viivästynyt 
uni-valverytmi ja epäsäännölliset aamiai-
set. Myös aikaisemmassa suomalaistut-
kimuksessa (Tynjälä, Kannas & Levälahti, 
1997) on tullut esiin, että 15-vuotiaiden 
väsymys liittyy melko vahvasti kahvinjuon-
tiin, tupakanpolttoon ja alkoholinkäyttöön. 
Japanilaisessa 12-vuotiaiden väsymystä 
kartoittaneessa selvityksessä (Gaina ym., 
2007) puolestaan havaittiin, että väsynei-
den nuorten painoindeksi oli korkeampi 
kuin vähemmän väsyneiden ja väsyneet ty-
töt söivät usein epäterveellisiä välipaloja.

Lisääntyvä ruutuaika (älypuhelin, te-
levisio, tietokone, pelikonsoli ym.) saattaa 
vaikuttaa uneen ja siten myös päiväaikai-
seen väsymykseen. Siksi käsittelen seu-
raavaksi kirjallisuutta, joka pohtii tietotek-
nologian käytön yhteyttä uneen.

TIETOTEKNIIKKA

Julkisessa keskustelussa on oltu huoles-
tuneita lasten ja nuorten lisääntyvästä 
tietotekniikan käytöstä ja siihen liittyvistä 
riskeistä, mm. hyväksikäytöstä ja nettikiu-
saamisesta. Hyvin vähän on pohdittu, mitä 
runsas ja mahdollisesti myöhään illalla tai 
yöllä tapahtuva käyttö vaikuttaa uneen.

Suomessa lapsilla ja nuorilla on mui-
ta maita paremmat mahdollisuudet käyt-
tää tietotekniikkaa: lähes jokaisella on 

mahdollisuus kotona vapaa-aikanaan käyt-
tää tieto- ja viestintäteknologiaa (OECD, 
2011). Nuorilla tietotekniikan avulla tapah-
tuva kirjallinen yhteydenpito tovereihin on 
jo yleisempää kuin suullinen keskustelu 
puhelimessa tai tietokoneen välityksellä 
(Skype), ja tytöt ovat poikia aktiivisempia 
pitämään yhteyttä netin kautta (Myllyniemi 
& Berg, 2013). Aktiiviset tieto- ja viestintä-
tekniikkaa käyttävät nuoret viihtyvät laittei-
den ääressä useita tunteja päivässä (Kaa-
rakainen, Kivinen & Tervahartiala, 2013), 
ja esimerkiksi Kouluterveyskyselyn (2013) 
mukaan ammatillisissa oppilaitoksissa ole-
vista pojista noin 30 prosenttia vietti ai-
kaa ruudulla (televisio, tietokone, älypuhe-
lin, pelikonsoli) enemmän kuin neljä tuntia 
päivässä. Suurin osa nuorten vapaa-ajan 
tietoteknologian käytöstä on viihdekäytök-
si luokiteltavaa, lähinnä pelaamista ja so-
siaalisen median käyttöä (Hietajärvi, Tuo-
minen-Soini, Hakkarainen, Salmela-Aro & 
Lonka, 2015; Kaarakainen ym., 2013).

Katsauksissa (Cain & Gradisar, 
2010; Owens, 2014) jaotellaan tietotek-
nologian käytön unihaitat kolmeen ryh-
mään: 1) sähköisen median käyttö vähen-
tää nukkumiseen käytettävää aikaa, 2) eri 
laitteiden valo muuttaa vuorokausirytmiä 
siten, että melatoniinin tuotanto ei ala illal-
la tavanomaiseen nukkumaanmenoaikaan 
ja 3) sähköinen media voi aiheuttaa emo-
tionaalisia reaktioita ja nostaa fysiologis-
ta vireystilaa, joka estää nukahtamisen tai 
heikentää unenlaatua. 

Tietotekniikan käyttö vähentää nuk-
kumiseen käytettyä aikaa ja lisää väsy-
mystä. Muutamassa tutkimuksessa on ra-
portoitu, että nuorten matkapuhelinten ja 
tietokoneiden käyttö on hyvin yleistä illalla 
ja yöllä, jolloin heidän odotettaisiin nukku-
van (Gamble ym., 2014; Munezawa ym., 
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2011; Van den Bulck, 2007). Belgialaises-
sa tutkimuksessa (Van den Bulck, 2007) 
havaittiin, että valtaosa noin 13-vuotiaista 
nuorista käytti puhelinta tekstiviestintään 
vielä sen jälkeen, kun valot oli illalla sam-
mutettu. Tekstiviestittely oli selvästi yhte-
ydessä lisääntyneeseen väsymykseen. 
Suomalaisessa tutkimuksessa (Punamä-
ki, Wallenius, Nygård, Saarni & Rimpelä, 
2007) löydöksenä oli, että tietotekniikan 
käyttö (tietokone ja matkapuhelin) lisää 
aamuväsymystä ja lisääntynyt väsymys 
puolestaan tuo terveyshaittoja. Suomessa 
ja Belgiassa tehdyt tutkimukset ovat pää-
sääntöisesti ajalta ennen älypuhelinten tu-
loa lasten ja nuorten käyttöön. Internetin 
käyttäminen älypuhelinten avulla lienee li-
sännyt matkapuhelinten käyttöä sängyssä 
ennen nukkumaanmenoa. Uudempi tutki-
mus antaakin viitteitä siitä, että matkapu-
helinten runsas käyttö makuuhuoneessa 
haittaisi unta (Falbe ym., 2015; Mak ym., 
2014). On esimerkiksi todettu (Falbe ym., 
2015), että neljäs- ja seitsemäsluokkalai-
silla, joilla on makuuhuoneessa käytössä 
matkapuhelin tai jokin muu pieniruutuinen 
laite (ei televisio), uni lyhenee ja unenlaatu 
heikkenee. Unenlaadun heikkeneminen oli 
havaittavissa senkin jälkeen, kun unenpi-
tuus oli vakioitu. Televisio makuuhuonees-
sa riitti sekin lyhentämään yöunta, mutta 
se ei vaikuttanut unenlaatuun. 

Yksi mahdollinen syy unenlaadun 
heikkenemiseen ja uni-valverytmin siirty-
miseen myöhemmäksi on elektronisten 
laitteiden tuottama valo. Yleisesti ottaen 
tiedetään, että keinovalo vaikuttaa vuo-
rokausirytmiin yllättävän paljon (Boivin,  
Duffy, Kronauer & Czeisler, 1996; Zeitzer, 
Dijk, Kronauer, Brown & Czeisler, 2000). 
Kokeelliset tutkimukset osoittavat varsin 
selvästi, että esimerkiksi kannettavan tai 

tablettitietokoneen tuottama valo hidastaa 
melatoniinin erittymisen alkamista illalla 
ja hidastaa nukahtamista (lyhyt katsaus, 
ks. Heath ym., 2014). Siksi on arveltu, 
että ruudun sininen valo tuottaisi nuorille 
univaikeuksia ja siirtäisi vuorokausirytmiä 
myöhäisemmäksi (Cain & Gradisar, 2010; 
Owens, 2014), mutta toistaiseksi tutki-
musnäyttö on vähäistä (ks. esim. Heath 
ym., 2014).

Kolmas syy tietotekniikan unta häi-
ritsevään vaikutukseen on emotionaa-
lis-fysiologinen. Tiedetään, että aggres-
siivisen videopelin pelaaminen ennen 
nukkumaanmenoa heikentää nuorten unen 
tehokkuutta, lyhentää yöunta ja hidastaa 
nukahtamista (King ym., 2013). Aikuisil-
la koehenkilöillä videopelaaminen ennen 
nukkumaanmenoa aiheutti unta häiritse-
viä fysiologisia muutoksia. Muutokset oli-
vat havaittavissa riippumatta siitä, oliko 
videopeli jännittävä vai tylsä, ja siitä, oli-
ko näyttö himmeä vai kirkas. Eniten unta 
häiritsi kuitenkin jännittävän videopelin 
pelaaminen kirkkaalla näytöllä (Higuchi,  
Motohashi, Liu, Ahara & Kaneko, 2003). 
Pelaamisen vaikutukset uneen tunnetaan 
siis toistaiseksi vielä heikosti. Vielä hei-
kommin tunnetaan myöhään illalla tai yöllä 
tapahtuvan sosiaalisen nettiosallistumisen 
(esim. erilaiset chatit, Facebook) mahdolli-
set unta häiritsevät vaikutukset.

Yhteenvetona voidaan todeta, että 
koska lasten ja nuorten vapaa-ajan tieto-
tekniikan käyttö on lisääntynyt voimak-
kaasti vasta viime vuosina, sen vaikutuk-
sia uneen ja väsymykseen ei vielä tunneta 
kovin hyvin. Tutkijat näyttävät olevan kui-
tenkin yksimielisiä siitä, että myöhään il-
lalla ja yöllä tapahtuva tietotekniikan käyt-
tö haittaa ja/tai lyhentää unta sekä lisää 
väsymyksen tunteita. Tarkat vaikutusme-
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kanismit ovat kuitenkin toistaiseksi selvit-
tämättä.

KOULUPÄIVÄN ALOITUS  
JA NUKKUMAANMENO

Koska lapset ja nuoret ovat väsyneitä, 
melko säännöllisin välein esitetään toi-
vomuksia siitä, että koulupäivän aloitus-
ajankohtaa siirrettäisiin myöhäisemmäk-
si. Tällöin oppilaat mahdollisesti ehtisivät 
saada enemmän unta ja olisivat virkeäm-
piä ja hyvinvoivempia. Keskustelu on aika 
ajoin kärjistynyttä: oppilaiden vanhemmat 
ja koulun toimijat eivät ole yksimielisiä asi-
asta. Myös suomalaisilla unitutkijoilla on 
erilaisia näkökulmia. Tässä tarkastelen kir-
jallisuuden avulla, mitä hyötyjä ja haittoja 
koulupäivän myöhäisemmällä ajoituksella 
voisi olla.

Pääasiallinen näyttö myöhäisemmän 
aloituksen puolesta on saatu Yhdysvallois-
ta, jossa asiaa on tutkittu eniten (Owens, 
2014). Useimmat kokeilut, joissa koulun 
alkamisajankohta on siirretty myöhäisem-
mäksi, on tehty murrosikäisten oppilaiden 
kouluissa. Se johtuu siitä, että murrosiän 
alkaessa suhteellisen aamutyyppiset lap-
set siirtyvät kohti iltatyyppisyyttä (esim. 
Borisenkov ym., 2010; Randler, 2011): 
nukkumaanmeno siirtyy myöhäisemmäk-
si ja vastaavasti kouluaamuisin heräämi-
sestä tulee entistä tahmeampaa. Syy-
nä iltatyyppisyyden ilmaantumiseen ovat 
murrosikään liittyvät biologiset muutok-
set (Carskadon, Vieira & Acebo, 1993).  
Carskadonin ja Acebon (2002) yhteenve-
don mukaan lapsuuteen verrattaessa nuor-
ten nukkumaanmeno on myöhäisempi, 
samoin herääminen viikonloppuisin ja lo-
ma-aikoina. Kouluviikon aikana heräämisai-

ka ei kuitenkaan pääse vapaasti liukumaan 
myöhäisemmäksi, jolloin yöunen pituus on 
selvästi lyhempi kuin viikonloppuisin; ero 
kasvaa nuoruusvuosina, ja suuri erotus on 
yhteydessä heikkoon koulumenestykseen 
ja depressio-oireisiin. Vuorokausirytmin 
muutokset lisäävät nuorten väsymystä 
(Carskadon & Acebo, 2002). Vuorokausi-
rytmin siirtymä myöhäisemmäksi käy sel-
västi ilmi esimerkiksi Ruotsissa tehdystä 
yläkouluikäisten kolmivuotisesta seuran-
tatutkimuksesta (Nordlund, Nordberg,  
Lennernäs, Gillberg & Pernler, 2004).

Varhaisessa interventiotutkimuksessa 
(Carskadon, Wolfson, Acebo, Tzischinsky 
& Seifer, 1998) selvitettiin aktigrafilla (ran-
nekellon tyyppinen laite, joka mittaa vuo-
rokausiaktiivisuutta), miten vuorokausiryt-
mi ja uni muuttuivat oppilaiden siirtyessä 
9. luokan koulualoitusaamusta 10. luokan 
aloitusaikaan (8:25 → 7:20). Melko lyhye-
nä seuranta-aikana ja suhteellisen pienellä 
koehenkilöjoukolla näytti, että varhaisem-
mat kouluaamut aiheuttivat univajetta.

Tunnetuin tutkimus (Wahlstrom, 
2002) liittyy Minnesotassa tehtyyn 
1990-luvun lopun koulukokeiluun. Siinä 
9.–10. luokan koulunaloitusta siirrettiin 1 
h 25 min myöhemmäksi (7:15 → 8:40). 
Raportoidut kokeilun tulokset ovat pää-
osin myönteisiä: nukkumaanmeno ei siir-
tynyt myöhäisemmäksi, ja sen ansiosta 
oppilaat nukkuivat kouluviikolla enemmän 
kuin aikaisemmin koulupäivänsä aloitta-
neet nuoret. Aikaisemmin aloittaviin ver-
rattuna oppilaat eivät olleet yhtä väsyneitä 
ja uneliaita ja heillä oli vähemmän masen-
nusoireita ja poissaoloja. Haittojakin oli, 
lähinnä siitä johtuvia, että koulun jälkeiset 
harrastukset siirtyivät myöhemmäksi ja 
oppilaat tulivat kotiin myöhemmin.

Owens, Belon ja Moss (2010) tutki-
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vat, millainen vaikutus puolen tunnin myö-
häisemmällä koulunaloituksella (8:00 → 
8:30) on lukioikäisten oppilaiden uneen 
ja hyvinvointiin. Unen pituus kouluviikol-
la lisääntyi noin 45 minuutilla/yö, koska 
nukkumaanmenoajat eivät siirtyneet myö-
häisemmäksi vaan yllättäen hieman aikai-
semmaksi, mutta heräämisajat siirtyivät 
myöhempään. Oppilaiden koulumotivaatio 
parani ja masennusoireet vähenivät. Tutki-
muksen yleistettävyyttä heikentää se, että 
siinä tutkittiin sisäoppilaitoksessa asuvia 
oppilaita, joiden nukkumaanmenoaika oli 
määrätty.

Yhdysvaltojen lisäksi Israelissa on 
tutkittu koulupäivän aloitusajankohdan vai-
kutusta (Epstein, Chillag & Lavie, 1998; 
Lufi, Tzischinsky & Hadar, 2011). Viides-
luokkalaiset, jotka aloittavat koulunsa ai-
nakin joinakin aamuina klo 7:10, ovat 
väsyneempiä ja valittavat enemmän kes-
kittymisvaikeuksia kuin ne, jotka aloittavat 
aina klo 8:00 (Epstein ym., 1998). Melko 
pienellä joukolla tehty israelilaisten 13-vuo-
tiaiden koulunaloituskokeilu osoitti, että 
koulupäivän aloituksen siirtäminen tuntia 
myöhäisemmäksi (7:30 → 8:30) paran-
si oppilaiden tarkkaavaisuutta (Lufi ym., 
2011).

Yleisesti ottaen koulupäivän aloit-
tamisella myöhempään on myönteinen 
vaikutus oppilaiden mielialaan ja tark-
kaavaisuuteen. Vaikutus koulumenestyk-
seen on epäselvä. Toisissa tutkimuksissa  
(Hinrichs, 2011; Wahlstrom, 2002) ei ole 
havaittu mitään vaikutusta opintomenes-
tykseen, mutta ainakin yhdessä tutkimuk-
sessa (Edwards, 2012) on huomattu, että 
koulupäivän aloittaminen myöhemmin pa-
rantaa matematiikan ja äidinkielen osaa-
mista, minkä takia menettely on myös ta-
loudellisesti kannattavaa. 

On huomattava, että pitkäaikaisia 
seurantatutkimuksia ei ole juuri julkaistu. 
Ei siis tiedetä, säilyvätkö koulupäivän myö-
häisemmän aloittamisen myönteiset vai-
kutukset pitempään. On mahdollista, että 
ajan kuluessa oppilaiden nukkumaanmeno 
siirtyy myöhäisemmäksi, jolloin unenpituus 
jälleen lyhenisi. Tässä siteeratut tähänasti-
set tutkimukset kuitenkin osoittavat, että 
nukkumaanmeno ei siirry myöhäisemmäk-
si, vaikka päivä alkaa myöhemmin; oppi-
laat saavat enemmän unta. 

Koulupäivän myöhäisempää aloitusta 
on vastustettu Suomessa (esim. Partonen, 
2014). Suomessa, toisin kuin Yhdysval-
loissa ja Israelissa, koulupäivä ei koskaan 
ala ennen klo 8:aa. Meillä luonnonvaloa on 
talvella vähän, ja on korostettu sitä, että 
silloinkin lasten ja nuorten harrastuksiin 
olisi syytä jäädä valoisaa iltapäivän aikaa. 
Yhdysvalloissa valoisaa aikaa on tietenkin 
tasaisemmin ympäri vuoden, Alaskaa lu-
kuun ottamatta. Yhdysvalloissa lasten ja 
nuorten harrastustoiminta on usein koulu-
jen järjestämää, minkä takia koulu ja har-
rastaminen voidaan synkronoida paljon 
kiinteämmin kuin Suomessa, jossa oppilai-
den vapaa-aikaa organisoivat erilaiset seu-
rat ja yksityiset toimijat. Toisaalta jo puo-
len tunnin myöhäisempi aloitus saattaisi 
parantaa hyvinvointia (Owens ym., 2010). 
Katsauksessaan Owens (2014) yksiselit-
teisesti puoltaa nuorten koulupäivän aloi-
tuksen siirtoa myöhäisemmäksi. Koulu-
päivän aloittamista myöhemmin olisi ehkä 
syytä Suomessakin kokeilla ja sen vaiku-
tuksia tutkia useampi vuosi.

Oppilaiden väsymyksen korjaami-
seen on muitakin keinoja kuin koulupäivän 
aloituksen siirtäminen. Nukkumaanmeno 
on siirtynyt myöhäisemmäksi, vaikka tiede-
tään, että lähes kaikki terveyttä, hyvinvoin-
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tia ja koulumenestystä heikentävät tekijät 
kasaantuvat niille oppilaille, jotka menevät 
myöhään nukkumaan (esim. Merikanto 
ym., 2013). Siksi lasten ja nuorten nuk-
kumaanmenon saaminen aikaisemmak-
si, vaikkakin vastoin muun yhteiskunnan 
trendejä (Pääkkönen & Hanifi, 2011), 
saattaisi kohentaa hyvinvointia. Pahasti 
viivästyneen uni-valverytmin hoitamiseksi 
on annettu joitakin ohjeita (Buckhalt, Wolf-
son & El-Sheikh, 2009). Kotikeinona voisi 
olla nukkumaanmenon siirtäminen varhai-
semmaksi pienin askelin, mistä on saa-
tu lupaavia tutkimustuloksia, esimerkiksi  
depressio-oireet vähenevät (Dewald- 
Kaufmann ym., 2014). Menetelmää on 
suomeksi esitelty toisaalla (Partonen, 
2014, s. 23–24).

On selvää, että yöunen riittävä pi-
tuus vaihtelee aikuisilla ja lapsilla. Silti joi-
takin suosituksia voidaan antaa. Hiljattain 
Hirschkowitz ja muut (2015) suosittelivat, 
että 6–13-vuotiaat nukkuisivat 9–11 tuntia 
ja 14–17-vuotiaat 8–10 tuntia yössä. Näi-
hin suosituksiin nähden esimerkiksi suuri 
osa tutkimuksessamme (Lehto & Uusitalo-
Malmivaara, 2014) olleista 11-vuotiaista 
nukkui liian vähän.

Vanhemmilla on suuri vastuu siitä, 
että lapset saavat riittävästi unta. Saaren-
pää-Heikkilä (2009) korostaa varhaisten 
terveiden unitottumusten luomista kotona 
jo lapsena: murrosikäisten huonoja tapo-
ja on vaikeampi korjata. Hänen mukaansa 
myös harrastamista myöhään illalla tulisi 
välttää ja kouluissa tulisi esimerkiksi ter-
veystiedon oppitunneilla antaa tietoa riittä-
vän ja hyvälaatuisen unen merkityksestä. 
Nähdäkseni myöhäistä viihde-elektroniikan 
käyttöä tulisi rajoittaa esimerkiksi niin, 
että kukaan perheestä ei käytä puhelimia 
eikä tablettitietokoneita makuuhuoneissa. 

Unihygienia koskee kaikkia. 
Yhdysvalloissa National Sleep Foun-

dation (2015) on julkaissut kymmenkoh-
taisen ohjelman, jolla kuka tahansa voi 
huolehtia omasta tai perheensä unitot-
tumuksista. Ohjeet suosittelevat mm. 
säännöllisiä nukkumaanmeno- ja herää-
misaikoja, liikuntaa, rentouttavia nukku-
maanmenorutiineja, sopivan rauhallista ja 
viileää makuuhuonetta ja miellyttävää sän-
kyä ja tyynyä. 

LOPUKSI

Oppilaiden väsymys on vakava ilmiö, joka 
näyttää heikentävän koulumenestystä, 
tarkkaavaisuutta ja onnellisuutta sekä li-
säävän depressio-oireita. On tietysti liioi-
teltua väittää, että univaje ja väsymys ai-
heuttavat vaikeaa depressiota ja ADHD:tä. 
Jos niin väitettäisiin, se ei pitäisi paikkaan-
sa. Unen ongelmat ovat kuitenkin tilas-
tollisesti yhteydessä koulumenestykseen 
ja oppilaiden kokemaan henkiseen hyvin-
vointiin. Ilmiöiden syy-seuraussuhde näyt-
tää olevan sellainen, että univaje, heikko 
unenlaatu ja väsymys aiheuttavat tai aina-
kin edeltävät depressio- ja ADHD-oireita ja 
heikkoa koulumenestystä. Siksi oppilaiden 
unen riittävyyteen ja hyvään laatuun kan-
nattaisi kiinnittää erityistä huomiota ter-
veydenhoitajan vastaanotolla, terveystie-
don opetuksessa ja vanhempainilloissa. 
Tähänastinen näyttö osoittaa varsin vah-
vasti, että unen määrän lisääminen ja laa-
dun parantaminen tehostavat oppimista ja 
parantavat yleistä hyvinvointia, millä olisi 
suuri kansanterveydellinen merkitys. 
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