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Uni, nukkuminen ja hyvinvointi
https://www.netflix.com/watch/81324918?trackId=254015180&tctx=0%2C0%2C615d8591-5945-4618-a306-05c9c59ef4ce-85461981%2Ca5241226-fcc9-477b-96ff-a5a8eed9560e_54305624X20XX1619708627978%2Ca5241226-fcc9-477b-96ff-a5a8eed9560e_ROOT%2C
https://www.netflix.com/watch/81062189?trackId=13752289&tctx=0%2C0%2C7e03b61327b41db706e84999d35cd0eae775ae53%3A02c513ba724152d084799ee0e76b07104b06c3e7%2C7e03b61327b41db706e84999d35cd0eae775ae53%3A02c513ba724152d084799ee0e76b07104b06c3e7%2Cunknown%2C

https://www.netflix.com/watch/81324918?trackId=254015180&tctx=0%2C0%2C615d8591-5945-4618-a306-05c9c59ef4ce-85461981%2Ca5241226-fcc9-477b-96ff-a5a8eed9560e_54305624X20XX1619708627978%2Ca5241226-fcc9-477b-96ff-a5a8eed9560e_ROOT%2C


▪

https://mieli.fi/fi/kehitt%C3%A4mistoiminta/la

pset-ja-nuoret/unitehdas

https://mieli.fi/fi/kehitt%C3%A4mistoiminta/lapset-ja-nuoret/unitehdas


Hypnos & Thanatos (1874)
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Sirkadinen rytmi 
menee nuoruusiässä 
mutkalle!

• Biologiset, sosiaaliset ja 
psykologiset syyt siirtävät
unirytmiä myöhemmäksi. 

• Melatoniinin eritys
käynnistyy myöhemmin
illalla, ja lisäksi nuorten
kyky vastustaa
unipainetta paranee. 

• Unen kesto ja ajoitus
vaihtelevat päivästä
toiseen enemmän kuin
lapsuudessa.

https://www.laakarilehti.fi/tieteessa/katsausartikkeli/nuori-nukkuu-myrskyn-silmassa/?public=05f76d66df50d8cb619eea877319d17f

https://www.laakarilehti.fi/tieteessa/katsausartikkeli/nuori-nukkuu-myrskyn-silmassa/?public=05f76d66df50d8cb619eea877319d17f
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Vuorotyö ja 
vireys?



Retikulaarijärjestelmä eli aivoverkosto

▪

▪

▪
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Unen vaiheet

Unettomuus ja unen häiriöt

Miksi nukumme?
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Miksi näemme unia?
Painajaistutkimusta: https://blogs.helsinki.fi/northernnightmares/

Video aiheesta: https://youtu.be/5-G-9gj5axk

https://blogs.helsinki.fi/northernnightmares/
https://youtu.be/5-G-9gj5axk


https://areena.yle.fi/1-4451940 (unettomuus)
https://areena.yle.fi/1-1675864 (muut unen häiriöt)

https://areena.yle.fi/1-4451940
https://areena.yle.fi/1-1675864
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http://yle.fi/aihe/artikkeli/2016/12/0

2/nukkuvatko-lukiolaiset-

huonommin-kuin-ennen-unitutkijat-

vastaavat-kysymyksiin

▪

https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/

elintavat/uni/uni_on_aivojen_aikaa

http://yle.fi/aihe/artikkeli/2016/12/02/nukkuvatko-lukiolaiset-huonommin-kuin-ennen-unitutkijat-vastaavat-kysymyksiin
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/elintavat/uni/uni_on_aivojen_aikaa


s. 107 Miten iltavirkkujen psyykkistä 
hyvinvointia voisi tukea?
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Primaariarvio: 
Mitä tilanne 

minulle 
merkitsee?
Miten tämä 

vaikuttaa minun 
elämääni?

Sekundaariarvio: 
Onko minulla 

voimavaroja selvitä 
tilanteesta?

-> Arvioon vaikuttavat 
yksilöön (mm. äly, 
motivaatio) ja 
tilanteeseen liittyvät 
tekijät.



▪

▪

▪
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https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/itsearviointi_omaapu/oma-
apu/toivo/Pages/osio_3_harjoitukset.aspx

▪

https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/itsearviointi_omaapu/oma-apu/toivo/Pages/osio_3_harjoitukset.aspx


1. Millaista kuormitusta ja stressiä koet tällä hetkellä tai olet kokenut lukio-opintojesi aikana? 
2. Mihin opiskelukykymallin osatekijöihin kuormituksesi liittyy tai on liittynyt?

3. Miten voit itse edistää opiskelukykyäsi? 
4. Entä miten koulussasi voidaan edistää opiskelijoiden opiskelukykyä? 
Tarkastele kysymystä mallin eri osa-alueiden kautta.



Superaivot -sarjasta jakso 3: Stressi (28 min): https://areena.yle.fi/1-4451943

https://areena.yle.fi/1-4451943
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HPA-akselin toiminta
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https://www.youtube.com/watch?v=3
5T8wtmTbVg

▪

▪

https://www.youtube.com/watch?v=35T8wtmTbVg


Mikä on kriisi?
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 Mikä Lauran tilanteessa on 

aiheuttanut kriisin? Miten Lauran 

kohtaaman kriisin voisi luokitella 

tai määritellä?

 Kehitelkää erilaisia vaihtoehtoisia 

selviytymispolkuja, joilla Lauran 

tilanne voisi kehittyä eteenpäin. 

Hyödyntäkää oppikirjan alalukua 

6.

Laura on kohdannut omassa elämässään vaikean 
tilanteen, ja olo tuntuu ahdistavalta. Hänen pitkä 
parisuhteensa on päättynyt, kun kumppani ei halunnut 
enää jatkaa suhdetta – Laura olisi itse halunnut pysyä 
yhdessä. Edessä on myös muutto toiselle 
paikkakunnalle uuden opiskelupaikan takia, eikä Laura 
tunne kaupungista etukäteen ketään. Laura oli ollut 
yhdessä kumppaninsa kanssa pitkään, yläkoulusta asti, 
joten suurin osa hänen ystävistään on myös entisen 
kumppanin ystäviä. Laura pelkää, että eron jälkeen 
kumppani saa entiset ystävät itselleen eivätkä he enää 
halua viettää Lauran kanssa aikaa. Hän kokee olevansa 
yksin eikä tiedä miten selviää tilanteesta.
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▪ https://youtu.be/X8DgZ0W55Z8
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https://youtu.be/X8DgZ0W55Z8
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Keskustelukysymyksiä

▪ Laadi 2–3 ehdotusta, joilla koulu-
uupumusta voisi mielestäsi ehkäistä. Pyri 
hyödyntämään edellisillä dioilla esiteltyä 
tutkimusta.

▪ Onko sinulla kokemusta toimivista 
keinoista jaksamisen parantamiseksi? 
Onko esimerkiksi omassa koulussaasi 
toteutettu toimivia tapoja? 

▪ Joissakin kouluissa on kokeiltu 
esimerkiksi koulupsykologien vetämiä 
välituntipajoja, vapaiden luokkatilojen 
hyödyntämistä rentoutumiseen ja 
“hyggeilyyn” tai tutoreiden vetämiä 
vertaistyöpajoja.

▪ Tässä esimerkki Helsingissä toteutetusta 
hyvinvointikahvilasta

http://www.kaskonuutiskirje.fi/etusivu/kahvia-ja-myotatuntoa-oppilaitosten-hyvinvointikahviloissa.html


Suunnittele 
kampanja koulu-
uupumuksen 
vähentämiseksi

▪ Suunnittele joko näillä dioilla esiteltyyn 
tutkimukseen koulu-uupumuksen ja netin käytön 
välisistä yhteyksistä perustuva kampanja tai 
kehittele vapaasti oma kampanjasi aiheesta.

▪ Minkälaiseen psykologiseen tietoon kampanjasi 
perustuu? Esittele 2–3 keskeisintä näkökulmaa, 
teoriaa tai tutkimusta olennaisia käsitteitä 
käyttäen.

▪ Mikä on kampajasi keskeinen vaikuttava tekijä? 
Mitä siinä tehdään? Miten osallistujat otetaan 
mukaan? Perustuuko kampajasi esimerkiksi 
fyysiseen kohtaamiseen vai suunnitteletko esim. 
Instagram-kampajan?

▪ Miten kampanjasi toimivuutta voisi arvioida 
jälkikäteen?

▪ Voisiko kampanjan toteuttaa omassa koulussasi?



Tutustu 
tutkimuksiin

▪ Lue oheiset artikkelit debriefingistä ja kriiseistä 

selviämiseen liittyvistä tutkimuksista. Hyödynnä lisäksi 

oppikirjan alalukua 6 ja erityisesti siinä esiteltyjä 

Bonannon tutkimuksia.

▪ Minkälaisia ohjeita antaisitte niiden perusteella 

aluksi kehittelemässänne esimerkkitilanteessa?

Artikkelit:

Käypä hoito -suositus: Traumaperäisen 

stressihäiriön ehkäisy

Duodecim-lehden artikkeli varhaisen jälkipuinnin 

arvioinnista

https://www.kaypahoito.fi/nak06920
https://www.duodecimlehti.fi/duo94798


Suunnittele ja 
kirjoita essee 
aiheesta

1. Perehtykää oheiseen aineistoon: Lääketieteellisen 
Aikakauskirja Duodecimin artikkeli 
vähemmistöstressistä: Jaskari et Keski-Rahkonen 
(2021). Vähemmistöstressi uhkana seksuaali- ja 
sukupuolivähemmistöjen terveydelle. 
LÄÄKETIETEELLINEN AIKAKAUSKIRJA DUODECIM. 
2021;137(17):1781-8. 
https://www.duodecimlehti.fi/duo16384

2. Suunnitelkaa ja kirjoittakaa essee annetusta aiheesta. 
Tehtävä vastaa psykologian yo-kokeen II tason 
kysymystä, tosin aineisto on hiukan pidempi kuin yo-
kokeen aineistot tavallisesti.

Essee:  Erittele vähemmistöstressiin vaikuttavia 
tekijöitä ja pohdi, minkälaisia vaikutuksia 
vähemmistöstressillä voi olla psyykkiseen 
hyvinvointiin

https://www.duodecimlehti.fi/duo16384
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