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Aloite kouluaamujen
myohentamisesta

Kahdeksalta alkavat kouluaamut ovat riski nuorten kokonaisvaltaiselle terveydelle.
Jamsaldisen nuoren aloitteesta nuorisovaltuusto on tehnyt kattavaa selvitystda aamujen
myohentamisen hyodyistd, haitoista ja asianosaisten mielipiteista. Nuorisovaltuusto
esittda muutosta tilanteeseen, jolla on vaikutus jamsaldisten nuorten hyvinvointiin ja
jaksamiseen.

Jamsan nuorisovaltuusto ajaa Jamsan ylakouluille myéhempia kouluaamuja.
Muutosta tilanteeseen rakennettaisiin oppilaitoksissa tapahtuvien kokeilujen
kautta. 7.-9.-luokkien kahdeksalta alkavien kouluaamujen alkua siirrettaisiin
kokeilumuotoisesti eteenpain. Tutkimusten valossa tunnin aikasiirto olisi
optimaalinen, mutta jo puolen tunnin siirrosta olisi terveydellisia hyotyja.

Ylen paauutisissa (19.12.2022) esiintyneessa artikkelissa®' lastenneurologi
Outi Saarenpaa-Heikkila Tampereen Yliopistollisesta sairaalasta puoltaa
nuorisovaltuuston kantaa: “Sillehén me emme tietysti voi mitddin, jos asia ei mene
perille, mutta kylld se kerrottu on.” Han viittaa vuosikymmenien aikana
kertyneeseen unitutkijoiden ja lddkarien kerdadmaan tietoon, joka ei vield
kuitenkaan ole saanut jalansijaa koulumaailmassa.

Teini-idssa hormonaalisten muutosten vaikutuksesta nuoren sisdinen kello ja
sen mukana nukkumaanmenoaika viivastyvat noin tunnilla. Tahan vaikuttaa
esimerkiksi melatoniinin erityksen kdynnistyminen normaalia myéhemmin. Myos
nuoren unentarve on suurempi kuin aikuisella, n. 8-10 tuntia. Sisdisen kellon
muutokset ja lisddantynyt unentarve eivat toimi yhdessa nykyisten
kouluaikataulujen puitteissa.
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Aikaisten kouluaamujen vaikutukset aiheuttavat niin fyysisia kuin henkisiakin
terveysongelmia. Keskivertonuoren luonnolliseen unirytmiin sopimattomat
aamuheratykset aiheuttavat esimerkiksi univajetta, joka johtaa keskittymisen
herpaantumiseen ja oppimisen hairiintymiseen. Univaje kohottaa my®os riskia
esimerkiksi tyypin 2 diabetekseen ja verenpaineongelmiin. Univaje on myds
yhteydessa mielenterveyden ongelmiin, kuten masennukseen ja ahdistukseen.
Erityisen vakavaa on pitkakestoinen ja krooninen univaje, josta yha useampi karsii.
Aikaisten heratysten vaikutukset nakyvat koulumaailmassa erityisesti syksyisin ja
talvisin, jolloin vireystaso on valmiiksi matala pimeyden vuoksi. Alhainen vireystaso
aamulla vaikuttaa suoraan oppilaiden oppimistuloksiin.

Tutkittuja hyotyja

Yhdysvaltain Washingtonin yliopiston vuonna 2018 julkaiseman
tutkimuksen? mukaan nuoret saavat enemman unta, menestyvit koulussa
paremmin ja ovat harvemmin mydhassa, kun koulut eivat alakaan viela
aamukahdeksalta. Kouluaamujen alkamisaikaa viivastettiin lahes tunnilla.
Opiskelijoiden mediaaniarvosana nousi keskimaarin 4,5 %. Myos tuntilasndolo
kasvoi ja myohastymiset vahenivat.

Science.org:ssa julkaistussa tutkimusartikkelissa? kerrotaan my®és, etti
Seattlen kaupungissa kouluaamujen mydhentaminen lisasi 10.-luokkalaisten unen
pituutta keskimaarin 34 minuuttia. Mediaani siirtyi noin 6,8 tunnista 7,4 tuntiin.
Opiskelijoiden vireystila koheni pidentyneen unen seurauksena, ja heidan
unirytminsa noudatti tutkimuksen aikana paremmin nuorille omaista sisdista
kelloa.
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Jamsan nuorisovaltuuston teettama kysely

Jamsan nuorisovaltuusto toteutti peruskoulujen ylaluokkien seka toisen
asteen henkilokunnalle kyselyn, jolla haluttiin kartoittaa heidan ajatuksiaan
koulujen alkamisajoista. Kyselyyn vastasi 47 kouluhenkilokunnan jasenta.

Mihin kellonaikaan koulujen pitéisi mielestési alkaa? ID Copy
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Kyselyn tuloksista nahdaan selvasti, etta ylivoimainen enemmist6
kouluhenkilokunnasta kannattaa myoéhempia aamun aloituksia: monet perustelivat
mielipidettaan mm. pitkilla tydmatkoilla; monet Jamsan koulujen opettajat tulevat
toihin toiselta paikkakunnalta, jolloin heratys kahdeksalta alkavana tyopaivana voi
olla jopa ennen kuutta, jotta ehtii valmistautumaan padivaan ja vieda lapset
hoitoon.

Eras kyselyyn vastanneista kertoi nain: “Aiemmassa tyépaikassa huomattu
erittdin toimivaksi, kaikilla aina tyétéd/koulua 9-15. Oppilaiden jaksaminen selvdsti
parempaa. Sitépaitsi kun kouluverkko on harva ja entisestédn harvenee, osalla
haja-asutusalueen oppilaista on todella aikainen aamu ja pitkd koulupdivd jo nyt.

Mybhempi aamu parantaa myés henkilokunnan tydssd jaksamista! Mekddn kun
emme kaikki asu ihan vieressd (ylékoulun opettajista varmaan puolet kdy melkein
tunnin matkan pddstd), ja osalla esimerkiksi pienié lapsia hoitoon vietdvéné ennen
tyopdivdd. Aika aamuvirkku saa olla, ettd nauttii talven pimeydessd herdityksestd
5.55, jolloin esimerkiksi allekirjoittaneen kello soi.”
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Nailla perustein Jdmsan nuorisovaltuusto esittaakin, etta Jamsan alueen
ylakouluilla aamujen alkuajankohtia mydhastettaisiin nykyisesta kahdeksaan
painottuvasta rytmistd yhdeksaan painottuvaan.
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