Tutkimussuunnitelma

Unen maaran vaikutus virkeystasoon

Tekija: Keijo Seppo llmarinen, 8E

Tutkimuksen tavoitteena on selvittdd unen maaran virkeystasoon koulupdivan 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 tehddan Forms- kyselylomakkeen avulla, joka |dhetetdaan 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 virkea)

a.

Vastaus arvolla 1-4

4. Mika tekija vaikuttaa mielestdsi eniten virkeystasoon koulupaivan aikana?

a.

Avoin vastaus

5. Mika naistd muutoksista olisi mielestasi tarkeinta 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 koulupadivien aikana
Syon terveellisemmin koulupdivan aikana



