Tutkimussuunnitelma

Unen maaran vaikutus virkeystasoon

Tekija: Keijo Seppo llmarinen, 8E

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd unen maaran virkeystasoon koulupaivan aikana. Tutkimuksessa
halutaan selvittaa sita, kokevatko vahan nukkuvat itsensa vasyneemmiksi kuin paljon nukkuvat. Tutkimuksen
tuloksista saadaan tarkeaa tietoa unen vaikutuksesta ja tutkimukseen osallistuvat voivat samalla pohtia omaa
nukkumistaan. Tutkimus tehddaan Forms- kyselylomakkeen avulla, joka ldhetetdan 8D- luokalle.

Tutkimuskysymykset

1. Nukutko mielestasi riittavasti?

a. Kylla
b. En
2. Kuinka monta tuntia y6ssa nukut keskimaarin?
a. Alle 4 tuntia
b. 4-5tuntia
c. 6-7tuntia
d. 8-9tuntia
e. yli 10 tuntia

3. Kuinka virkedksi koet itsesi koulupaivien aikana? (1=erittdin vasynyt, 2=melko vasynyt, 3= melko
virked, 4= erittdin virked)

a.

Vastaus arvolla 1-4

4. Mika tekija vaikuttaa mielestdsi eniten virkeystasoon koulupaivan aikana?

a.

Avoin vastaus

5. Mika naistd muutoksista olisi mielestasi tarkeintd virkeystasosi kannalta? Laita tarkein muutos
ylimmaksi ja vahiten tarkea alimmaksi.

a.

b.
c.
d

Menen nukkumaan aikaisemmin

Koulu alkaa jatkossa aikaisintaan klo 9
Lisataan liikkuntaa koulupdivien aikana
Syon terveellisemmin koulupdivan aikana



Tutkimustulokset ja johtopaatokset

Kyselyyn vastasi 8 oppilasta 8D-luokalta. Keskimaarainen vastaamisaika oli 1min 8s.

Ensimmaisessa kysymyksessa tutkittiin sitd, nukkuuko oppilas mielestdan riittavasti. 38% (3kpl) vastaajista
kertoi nukkuvansa tarpeeksi kun taas loput 62% (5kpl) eivat saaneet mielestaan tarpeeksi unta.

1. Nukutko mielestési riittdvasti?

Lisdtietoja
@ K3 3
® & 3

Toinen kysymys kartoitti, kuinka paljon oppilas keskimaarin nukkuu yossa. Vastaajista 3 oppilasta ilmoitti
nukkuvansa 8-9 tuntia yossa. Nama henkil6t olivat samoja, jotka ilmoittivat ensimmaisessa kysymyksessa
nukkuvansa mielestdan riittavasti. Loput oppilaat nukkuivat joko 4-5 tuntia (1kpl) tai 6-7 tuntia (4kpl).
Vahemman nukkuvat olivat kaikki ilmoittaneet, etta eivat mielestadan nuku tarpeeksi.

2. Kuinka monta tuntia ydssa nukut keskimaarin?

Lisatietoja

@ A4 0
@ 4-5tuntia 1
@ 6-7tuntia 4
@ :5-9tuntia 3

@ i 10 tuntia 0



Kolmannessa kysymyksessa selvitettiin oppilaiden kokemaa virkeystasoa koulupdivan aikana. Vastaajien
keskimadrin kokema virkeystaso oli melko virkedn ja melko vasyneen valissa (2,5). Mielestddn tarpeeksi
nukkuvien arvosanat vaihtelivat valilla 1-4. Taman perusteella riittdva uni ei valttamatta tarkoita sita, etta
oppilas kokisi itsensa virkedksi koulupdivan aikana. Mielestaan liian vahan nukkuvien oppilaiden kokema
virkeystaso oli joko 2= melko vasynyt tai 3= melko virkea.

3. Kuinka virkedksi koet itsesi koulupdivien aikana? (1=erittdin vasynyt, 2= melko vésynyt, 3= melko
virked, 4= erittdin virked)

Lisdtietoja

8 2 5 2.50 Yleisarvosana

vastausta

Neljanteen kysymykseen oppilas sai avoimesti kertoa sen, mikd tekija vaikuttaa eniten virkeystasoon
koulupaivan aikana. Virkeystasoon vaikuttavat tekijat vaihtelivat vastajien valilla erittdin paljon. Ruoka ja uni
oli mainittu kahdessa vastauksessa. Vastauksia on kuitenkin niin vdahan, etta suuria johtopaatoksia ei tasta
osiosta voida tehda.

4. Mika tekija vaikuttaa mielestasi eniten virkeystasoon koulupaivan aikana?

8 vastausta

Tunnus T MNimi vastausta
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Viimeisessa kysymyksessa selvitettiin, millaiset muutokset voisivat oppilaiden mielestd vaikuttaa
virkeystasoon. Oppilaista 60% mielesta tarkein muutos olisi siirtda koulujen alkamisajankohtaa klo 9. Loput
40% piti tarkeimpana sitd, ettd menevat aikaisin nukkumaan. 40% mielesta toiseksi tarkein muutos olisi
aikaisemmin nukkumaan meneminen. Myds terveellisen sydmisen oli 40% oppilaista nostanut toiseksi. 20%
oppilaista piti liilkunnan lisddmista koulupaivan aikana toiseksi tarkeimpana muutoksena.

5. Mika naistd muutoksista olisi mielestasi tarkeinta virkeystasosi kannalta? Laita tarkein muutos
ylimmaksi ja vahiten tarkea alimmaksi.
Lisatietoja

Sija Asetukset Ensimméinen valinta M B B Vimeinen valinta

1 Menen nukkumaan aikaisemm... _ -
2 Koulu alkaa jatkossa aikaisinta... _—
3 Syén terveellisemmin koulupa... _-
4 Lisdtdan likuntaa keulupdivan.. _-

Oppilaiden nukkumisessa on kyselyn mukaan parannettavaa. Vahan nukkuvat oppilaat kokevat itsensa
koulupadivien aikana vasyneiksi. Toisaalta osa paljon nukkuvista kokee my6s vasymysta, mika voi johtua mm.
teini-iasta. Koulupdivien virkeystasoa voitaisiin vastaajien mukaan parantaa esimerkiksi siirtamalld koulun
alkamisajankohtaa mychemmaksi. Moni kuitenkin nosti esille myds terveellisen ravinnon ja aikaisemman
nukkumaan menemisen tarkeyden. Tutkimus toteutettiin melko pienelle joukolle oppilaita, joten tuloksissa
on siitd johtuvaa epavarmuutta ja suuria yleistyksia ei voida tehda. tutkimus voitaisiin toteuttaa esim. koko
koululle, jolloin saataisiin tarkempaa tietoa siitd, miten Sydan-Laukaan koulun oppilaat nukkuvat ja kokevat
virkeystasonsa koulupdivan aikana.



