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Päiväunet arjen koreografiana

Pälvi Rantala

Abstrakti
Artikkelissa tarkastelen päiväunien nukkumista sosiokulttuurisena ilmiönä. Artikkelini tavoitteena 

on kuvata ja havainnollistaa sitä, millaisin eri tavoin päiväunet liittyvät elämisen rytmiin, arkisiin toi-

mintoihin, ja miten niiden ottaminen asettuu osaksi arjen ajallista, tilallista, tiedollista, kulttuurista, 

sosiaalista ja ruumiillista koreografiaa. Artikkeli tarkastelee luovan työn tekijöitä, jotka voivat ainakin 

osin suunnitella omaa ajankäyttöään ja työrytmiään. Etsin vastauksia kysymyksiin analysoimalla luo-

van työn tekijöille suunnattua laadullista kyselyaineistoa. Aineiston analyysi tuo esiin kaksi keskenään 

risteävää teemaa: ajankäyttöön liittyvät kysymykset ja päiväunien sosiaaliset käytännöt ja sopimukset. 

Arjen koreografia ei sisällä vain yksilön valintoja, vaan sitä toteutetaan, suunnitellaan ja säädetään 

suhteessa muihin. Päiväunien sovittaminen arjen koreografiaan edellyttää paitsi ihmisen omia aktiivisia 

ruumiillisia tekoja myös ajallisia ja materiaalisia mahdollisuuksia ja valintoja.

Asiasanat:  Päiväunet, nukkuminen, arjen koreografia, ajankäyttö, nukkumisen sosiaalisuus, rytmi, luova työ

Johdanto

Voiko työaikana nukkua, vai kuuluvatko päivä-

unet vapaapäiviin? Kenen aikaa on päiväuniin 

käytetty aika, ja miten päiväunet asettuvat arjen 

sosiaalisiin käytäntöihin? Kysyn artikkelissani, 

millä eri tavoin päiväunet ovat osana luovan 

työn tekijöiden arjen koreografiaa 2010-luvun 

Suomessa. Keskityn aikuisten nukkumiseen 

päiväsaikaan ja päiväuniin osana työpäivää ja 

työaikaa, joskin monilla luovan työn tekijöillä 

työaika ja niin sanottu muu aika lomittuvat. 

Etsin vastauksia kysymykseen analysoimalla 

luovan työn tekijöille suunnattua laadullista 

kyselyaineistoa.

Käytän päivällä nukkumisesta käsitettä päivä-

unet. Tällä viittaan sekä varsinaiseen nukkumi-

seen että lepäämiseen, joka ei välttämättä sisällä 

nukahtamista. Päiväuni voi olla joko suunnitel-

tu toiminto tai vahingossa tapahtuva torkahta-

minen. Artikkelissani päiväuni on näkökulma, 

jonka kautta tarkastelen työelämän, ajankäytön 

ja sosiaalisten käytäntöjen kysymyksiä. Kuvaan 

ja havainnollistan sitä, millä tavoin päiväunet 

ovat mukana elämisen rytmissä ja arkisissa 

toiminnoissa sekä miten niiden ottaminen kie-

toutuu osaksi arjen koreografiaa. Lähtökohtana 

on ajatus, että luovan työn tekijät voivat ainakin 
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joiltain osin suunnitella omaa ajankäyttöään ja 

työrytmiään. 

Nukkumisen voi ajatella olevan prisma, jonka 

avulla voi tarkastella monia yhteiskunnallisia ky-

symyksiä, kuten perhe-elämää ja sukupuolijärjes-

telmää, työtä, terveyttä tai politiikkaa (Williams 

2014, 309). Sosiologisessa ja sosiokulttuurisessa 

nukkumisen tutkimuksessa peruskysymykset 

käsittelevät esimerkiksi sitä, miten, missä, mil-

loin, kenen kanssa nukumme, ja millaisia mer-

kityksiä nukkumiselle annamme (Taylor 1993). 

Nukkumisen käytännöt käsitetään sosiaalisesti, 

kulttuurisesti ja historiallisesti muotoutuneina, 

ja nukkumista tutkitaan opittuna ja omaksuttu-

na sosiaalisena ja yhteiskunnallisena ilmiönä, 

tapana ja tottumuksena, joka tietyssä kulttuuri-

sessa, historiallisessa ja sosiaalisessa tilanteessa 

tulkitaan normaaliksi ja hyväksytyksi (ks. esim. 

Valtonen 2014). Esimerkiksi Jenny Hislop ja Sara 

Arber (2003) ovat tutkimuksissaan keskittyneet 

erityisesti nukkumiskäytäntöjen sukupuolittumi-

seen. Viime vuosina yhteiskunta- ja kulttuurin-

tutkimuksen piirissä on tarkasteltu nukkumista 

esimerkiksi kuluttamisen, matkailun, johtamisen 

ja työn tekemisen näkökulmista (ks. Rantala 2016; 

Rantala & Valtonen 2014; Valtonen 2011; 2014; Val-

tonen & Veijola 2011; Williams 2005.) 

Oma tulokulmani yhdistää sosiokulttuurista ja 

kulttuurihistoriallista lähestymis- ja kysymisen 

tapaa päiväunien nukkumiseen (ks. Rantala 

2016; Valtonen 2014; Williams 2005).1  Keskityn 

nukkumiseen sosiaalisena ja kulttuurisena il-

miönä, joskin analyysissä kulkevat mukana myös 

nukkumisen biologisuus ja ruumiillisuus. Ensi-

sijaisesti kiinnitän havaintoni ja tulkintani nuk-

kumista koskeviin normeihin, käytäntöihin, kä-

sityksiin, oletuksiin ja sääntöihin. Nukkumisen 

1    Perustietoa nukkumisen sosiologiasta ja kulttuurintut-

kimuksesta on koottu Sleep Cultures -sivustolle (Sleep 

Cultures 2018). 

kulttuurintutkimuksen peruslähtökohta onkin 

ajatus nukkumisesta taitona, tapana ja tekniik-

kana (ks. Mauss 1979). Päiväunien nukkumisen 

käytännöt kantavat mukanaan normatiivisia kä-

sityksiä esimerkiksi oikeana pidetystä nukkumis-

rytmistä, valveen ensisijaisuudesta sekä siitä, että 

päiväunet kuuluvat enemmän vapaa-aikaan kuin 

työhön. 

Talouden näkökulmasta katsottuna päiväunet 

voidaan tulkita osaksi työajan tehostamista. 

Katsaus unen ja levon tutkimuksiin ja unimark-

kinoihin osoittaa, miten laaja kenttä unen ja 

nukkumisen sekä näiden kuluttamisen ja kaupal-

lisuuden ympärille on muodostunut. Se sisältää 

niin tehotorkkujen (power nap) ympärille raken-

tuneita palveluita, uniteknologiaan liittyviä so-

velluksia, uniturismiin keskittyviä hotelleja kuin 

erilaisia nukkumiseen liittyviä tuotteitakin. (Sal-

mela 2012a; 2012b.) Itseapuoppaat, sleep tracke-

rit ja muut unta mittaavat laitteet sekä erilaiset 

tavat kontrolloida ja tuottaa ”oikeanlaista” unta 

ovat lisääntyneet huomattavasti viime vuosina. 

Sleep podit eli tuntiperusteisesti vuokrattavat 

”nukkumiskapselit” mahdollistavat esimerkiksi 

lentokentillä kiireisille bisnesmatkustajille vetäy-

tymisen omaan tilaan. (Brunt & Steger 2008, 9; 

Hancock 2008, 417; Valtonen 2014, 39; Valtonen & 

Veijola 2011, 178; Williams 2005, 160–161.) Uni on 

paitsi kaupallistunut myös medikalisoitunut, kun 

nukkumista ja unta on yhä enemmän alettu kat-

soa lääketieteen näkökulmasta. (Brunt & Steger 

2008, 10; Williams 2005, 154.) 

Keskustelut unen medikalisoitumisesta ja kaupal-

listumisesta liittyvät yhteiskunnalliseen konteks-

tiin, johon tutkimani ilmiö ja aineisto sijoittuvat. 

Päiväunien nukkumisen tarkastelu luovan työn 

tekijöiden näkökulmasta ei kuitenkaan pelkisty 

talouden, kuluttamisen tai medikalisaation tee-

moihin. Toisenlainen puhetapa korostaa päi-

väunien nautinnollisuutta. Tämä puhe liittyy 

vahvasti kehollisuuteen, ruumiillisuuteen sekä 
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kokemukseen omasta ajasta ja rauhoittumisesta. 

Päiväunet eivät siis ole vain väline tehokkuuteen, 

vaan ilmiökenttä on monisyinen ja ristiriitainen. 

Arjen koreografia

Kyselyaineiston analyysiä jäsentävänä teoreetti-

sena yläkäsitteenä toimii arjen koreografia. Kä-

site juontaa juurensa tanssin alalta, mutta sitä on 

sovellettu sekä kulttuurin- ja esitystutkimuksessa 

(performance studies) että sosiaalitieteissä. Arjen 

koreografian käsitteen avulla voidaan tavoittaa 

ajan, paikan, kokemusten ja tiedon välisiä suhtei-

ta. (Haanpää 2017, 30; ks. myös Doucet 2013; Tuuri, 

Pirhonen & Parviainen 2013.) Kulttuurintutkimuk-

sessa käsitettä ovat edelleen kehitelleet Anu Valto-

nen (2013, 95) ja Minni Haanpää (2017). Haanpää 

tutkii markkinoinnin ja tapahtumatutkimuksen 

keskusteluihin sijoittuvassa väitöskirjassaan va-

paaehtoisten tietoa ja sen ilmenemisen muotoja 

tapahtuma- ja festivaaliympäristössä. Hän tarkas-

telee vapaaehtoisten tietoa liikkeenä ja liikkeessä, 

jaettuna ja kehollisena kokemuksena suhteessa 

tiloihin, paikkoihin ja aikaan.  

Päiväunien nukkuminen koostuu monenlaisista 

arjen koreografioista: ajallisista, tilallisista, tiedol-

lisista, ruumiillisista, kulttuurisista ja sosiaalisista. 

Arjen koreografia on kompleksinen kokonaisuus, 

johon liittyy ihmisen kyky jäsennellä elämäänsä 

ja ajankäyttöään suhteessa erilaisiin tiloihin ja 

sosiaalisiin käytäntöihin. Se pitää sisällään sosi-

aalisen todellisuuden, materiaalisuuden, kuten 

nukkumisen paikat kotona ja työpaikoilla, sekä 

ruumiillisuuden. Nukkuminen on yhtä aikaa sekä 

sosiaalisten käytäntöjen ja normien säätelemää 

että biologinen, fysiologinen välttämättömyys. 

Tieto taas ymmärretään koreografian käsitteessä 

aktiivisina ruumiillisina tekoina, jotka ovat suh-

teessa sosiaaliseen ympäristöön, materiaaliseen, 

paikkaan ja aikaan. Koreografia voi viitata yhtäältä 

säänneltyyn, ohjattuun toimintaan ja ajatteluun 

–  kuten sen kaltaisiin ajatuksiin, että ”päivällä 

valvotaan, yöllä nukutaan” tai ”työajalla ei kuulu 

nukkua”. Toisaalta se viittaa myös improvisoituun, 

omaehtoiseen ja tilanteesta toiseen sopeutuvaan 

arjen toimintaan. Oman kehon lisäksi päiväunille 

voivat käydä tai samassa tilassa olla esimerkik-

si puoliso, lapsi, työkaverit, jopa kissat, koirat ja 

muut kotieläimet. (Ks. Haanpää 2017, 103; Valto-

nen 2013, 95.)

Arjen käsite viittaa usein johonkin tavanomai-

seen. Usein oletetaan, että arki syntyy ikään kuin 

luonnostaan. Arkeen liittyvät toisteisuus, tavan-

omaisuus ja kodin tuntu: arjessa ollaan kuin 

kotonaan, se ei ole erityistä tai ainutlaatuista, 

vaan toistuu samankaltaisena. (Jokinen 2004, 9, 

27; Felski 2000.) Nukkuminen on luonnollinen 

osa arkea, eikä sitä välttämättä reflektoida osa-

na jokapäiväistä elämää. Päiväuni muodostaa 

kuitenkin poikkeuksen suhteessa yöuneen: jos 

yöuni on normi, päiväuni on poikkeus normista. 

Näkymättömän ilmiön nostaminen näkyväksi, 

tarkastelun kohteeksi (ks. Adam 1998, 9, 19; Adam 

1995, 90 – 91) voi tuoda esiin sekä arjen pieniä 

valintoja, yksityiskohtia, että arjen rakennetta. 

Arjessa päiväunet voivat olla toistuvia tai satun-

naisia, ja sellaisina ne asettuvat eri tavoin osaksi 

arkista elämää. 

Luovan työn tekijöiden arki koostuu erilaisista 

ajallisista, paikallisista ja sosiaalisista käytännöis-

tä, työstä, perhe-elämästä ja vapaa-ajasta. Nämä 

kaikki kuuluvat monisyiseen ja ristiriitaiseenkin 

arjen koreografiaan: esimerkiksi vapaa-aikaa ja 

työaikaa ei aina voi erottaa toisistaan, ja myös päi-

väunet voidaan tulkita sekä omaksi ajaksi, osaksi 

työtä, työssä jaksamista hyödyttäväksi välineeksi 

että perheen yhteiseksi ajaksi. Arjen koreografia 

vaatii jatkuvaa neuvottelua, säätämistä ja suunnit-

telua. Joillekin tämä on helppoa ja yksinkertaista, 

mutta monille se tuottaa haasteita. Päiväunien 

nukkumisen tarkasteleminen mahdollistaa arjen 

koreografisten kuvioiden tarkastelun hallittavassa 

mittakaavassa. 
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Aineisto ja analyysimenetelmät
Tutkimusaineistoni koostuu kyselyaineistosta, 

jonka keräsin vuonna 2012. Kysely oli suunnattu 

luovan työn tekijöille. Linkki webropol-kyselyyn 

oli jaossa esimerkiksi taiteilijajärjestöjen sähkö-

postilistoilla ja erilaisilla tutkijafoorumeilla sekä 

Facebookin Päikkärit-ryhmässä. 

Olin kiinnostunut luovan työn tekijöiden koke-

muksesta esimerkkinä niin sanotun uuden työn 

tekijöiden kokemuksesta. Uusi työ eroaa perintei-

sestä palkkatyöstä monin tavoin – luova työ esimer-

kiksi ei useinkaan ole aikaan tai paikkaan sidottua, 

työnantajia voi olla monia tai ihminen voi työllistää 

itsensä. Tiedostan, että luova työ on erityinen esi-

merkki työelämästä. Suhteutan kyselyaineistosta 

tekemäni tulkinnat tähän rajaukseen. 

Laadullinen kysely Päiväunet luovassa työssä 

koostui yhdestätoista kysymyksestä, jotka käsit-

telivät esimerkiksi syitä päiväunien nukkumiselle 

tai sille, että ei niitä harrasta, päiväuniin liittyvää 

tunnelmaa ja tilanteita sekä käytäntöjä, muis-

toja, päiväunien suhdetta työhön ja sitä, miten 

vastaaja kuvailisi päiväunia nukkuvaa ihmistä. 

Kyselyaineisto koostuu 237 vastauksesta ja kä-

sittää noin 130 tekstisivua. Vastaajista suuri osa 

työskenteli luovilla aloilla, kuten tutkimuksen tai 

taiteiden parissa, mutta vastauksia tuli myös esi-

merkiksi kaupan alalla työskenteleviltä. Kyselyyn 

vastanneista sukupuolensa ilmoitti yhteensä 226 

vastaajaa. Heistä naisia oli 169ja miehiä 57. Eni-

ten vastaajia oli ikäryhmissä 31–40-vuotiaat ja 

41–50-vuotiaat. Vastauksissa kerrotaan varsin mo-

nipuolisesti päiväunien nukkumisen käytännöis-

tä, syistä ja omista nukkumistavoista. Olen käyt-

tänyt kyselyaineistoa aiemmin lähteenä vuonna 

2016 ilmestyneessä tietokirjassani Nokkaunia ja 

tehotorkkuja – Tutkimusmatka päiväunien kult-

tuurihistoriaan.

Tätä artikkelia varten olen rajannut aineistosta 

vastaukset, joissa ilmoitettiin työksi vastaamishet-

kellä luova työ. Tällaisia vastauksia oli yhteensä 

146, joista viisi jätin pois tarkastelusta, koska vas-

taukset olivat hyvin niukkoja. Analyysiin valitse-

mistani 141 vastauksesta vastaajista naisia oli 92 ja 

miehiä 38. 11 analyysiin valikoituneista vastaajis-

ta ei kertonut sukupuoltaan. Eniten vastaajia oli 

ikäluokissa 41–50-vuotiaat (31 naista, 10 miestä ja 

2 ei ilmoittanut sukupuoltaan) ja 31–40-vuotiaat 

(21 naista, 13 miestä ja 2 ei ilmoittanut sukupuol-

taan). Vastaajista suurin osa ilmoitti asuinpaikak-

seen joko Helsingin (33 vastaajaa), Rovaniemen 

(26 vastaajaa) tai Tampereen (12 vastaajaa), ja 

vastaajia oli yhteensä 37 eri paikkakunnalta. Ro-

vaniemellä asuvien vastaajien suuri määrä suh-

teessa kaupungin asukaslukuun johtunee siitä, 

että asun ja työskentelen itse Lapin yliopistossa, 

ja monet kollegani yliopistolta ovat vastanneet ky-

selyyn. Työkseen vastaajat ilmoittivat useimmin 

tutkimus- ja opetustyön (42 vastaajaa) tai jonkin 

taiteenalan työn. Edustettuina olivat kuvataide, 

kirjallisuus, musiikki, teatteriala, graafinen ala, 

kulttuuriala, kuvanveisto ja muotoilu. Lisäksi 

muutama vastaaja työskenteli taikurina, seppänä, 

toimittajana, IT-alalla tai ihmissuhdetyössä. Use-

at mainitsivat tekevänsä montaa työtä: vastaajat 

saattoivat kertoa työskentelevänsä yhtäaikaisesti 

taiteilijana ja kouluttajana tai opettajana, tutkija-

na ja suunnittelija-kehittäjänä. Mukana oli myös 

paljon väitöskirjantekijöitä. 

Aineiston analyysiä voisi kutsua laadulliseksi 

teema-analyysiksi, jossa aineistolähtöinen ja 

teorialähtöinen lukutapa vuorottelevat. Olen 

analysoinut rajatun kyselyaineiston aluksi siten, 

että poimin vastauksista kaikki aikaan, päivä-

unien käytäntöihin ja sosiaalisuuteen sekä ruu-

miillisuuteen liittyvät kohdat. Aineistokatkelmia 

oli tässä vaiheessa yhteensä 44 sivua. Alustavaa 

teema-analyysiä jäsensivät tutkimuskysymykseni 

ja arjen koreografian käsite teoreettisena yläkäsit-

teenä. Tarkempina analyysikäsitteinä toimivat so-

siaaliset käytännöt, ruumiillisuus ja ajan erilaiset 

merkitykset arjessa. Tämän jälkeen luin aineiston 
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uudelleen ja jäsensin vastaukset, joissa käsiteltiin 

aikaa ja ajallisuutta, sosiaalisia käytäntöjä, rytmiä 

sekä unen aktiivisuutta ja passiivisuutta. Samalla 

rajasin aineistoa edelleen ja tarkensin teemoja. 

Tämän jälkeen lähdin keskusteluttamaan näitä 

rajattuja teemoja tarkemmin arjen koreografian 

teoreettisen yläkäsitteen kanssa ja pohdin, mi-

ten päiväunet jäsentyvät osaksi sitä. Seuraavaksi 

avaan tarkemmin kahta analyysin pohjalta esiin 

nostamaani, keskenään risteävää teemaa: aikaa 

elettynä, koettuna ja mitattuna sekä päiväunien 

nukkumiseen liittyviä sosiaalisia käytäntöjä. Ruu-

miillisuus kulkee mukana molempien teemojen 

käsittelyssä. 

Päiväunien eletty,  
koettu ja mitattu aika
Päiväunien kesto

Aikaan liittyviä assosiaatioita ovat sosiologi Bar-

bara Adamin mukaan esimerkiksi rutiinit, kont-

rolli ja deadlinet mutta myös arjen rakenne ja jä-

sentyminen, oman ruumiin ja sosiaaliset rytmit 

sekä menneisyys, nykyisyys ja tulevaisuus. Arjessa 

aikaa jäsennetään työpäiviin ja viikonloppuihin, 

sitä mitataan kellolla, lasketaan, säästetään ja 

tuhlataan. Modernissa länsimaisessa yhteiskun-

nassa kellolla mitattu aika on ihmisen luona so-

siaalinen järjestelmä, konstruktio, jota säädellään 

ja kontrolloidaan ja jota voidaan mitata rahassa. 

Aika ei kuitenkaan pelkisty vain hyödynnettävissä 

olevaksi resurssiksi. Kellolla mitattu aika ja elet-

ty, koettu aika ovat yhtä lailla läsnä arjessa. Aika 

ei ole vain yksi, yksikkö, vaan ihmisen elämässä 

vaikuttavat erilaiset ajalliset rytmit, syklit, kestot, 

nopeudet ja intensiteetit. (Adam 1995, 6, 12, 90–91; 

1998 11, 13.)

Päiväunien aika nähdään aineistossa sekä kii-

reettömänä, kellottomana että kontrolloituna ja 

säädeltynä aikana. Ajan säätelyyn, kontrollointiin 

ja arjen ajalliseen koreografiaan liittyy kysymys 

siitä, asetetaanko päiväunien kestolle ajallisia 

rajoituksia. Päiväunien ajalliseen koreografiaan 

vaikuttavat oma biologinen rytmi ja kehon tunte-

mus, sosiaaliset normit, päiväunien nukkumiseen 

liittyvät ohjeistukset sekä tietysti ympäristön ajal-

liset vaatimukset. (Adam 2001.)

Hyvä päiväuni on suvanto keskellä kohisevaa päi-

vää. Kun oikein väsyttää, se aiheuttaa jopa fyysistä 

kipua. Kun nukuttaa, mikään ei voi sitä estää. Liian 

pitkä uni on pahasta, alle puoli tuntia sopivan vir-

kistävä. (Mies, 41–50v., Lahti, orkesterimuusikko)

Moni vastaaja kertoo nukkuvansa lyhyitä, vart-

titunnista puoleen tuntiin kestäviä päiväunia. 

Lyhyitä päiväunia suositellaan useimmissa tut-

kimuksissa, ja uniasiantuntijat puhuvat lyhyiden 

torkkujen puolesta. Oppaissa ja ohjeistuksissa 

päiväunien kestoksi määritellään yleensä noin 

varttitunti. Sen pituiset unet virkistävät, mutta 

eivät tee oloa tokkuraiseksi. (Härmä & Sallinen 

2004, 41; Maas 1998, 130–131; Partinen & Huovinen 

2007, 46.) Kyselyvastauksissa ei kuitenkaan viitata 

tutkimuksiin tai ohjeisiin, vaan omaan, koettuun 

ruumiilliseen oloon pitkien päiväunien jälkeen. 

Monet kertovat, että lyhyet unet virkistävät, mutta 

jos uni venyy liian pitkäksi, olo on unien jälkeen 

pitkään sekava, ja päivästä on vaikea saada uudel-

leen otetta. Päiväunet, jotka ovat itselle liian pit-

kät, myös vaikuttavat haitallisesti yöuneen. Vas-

taajat eivät siis niinkään perustele lyhyitä torkkuja 

ohjeilla, suosituksilla tai tutkimustuloksilla, vaan 

omalla vuosien aikana todetulla kokemuksella, 

elettynä aikana. Kuten seuraavassa sitaatissa, 

muutamissa vastauksissa mainitaan, että päi-

väunien kesto ja rytmitys ovat asioita, joka ovat 

opittavissa ruumiillisen yrityksen ja erehdyksen 

avulla. 

Olen vasta hiljattain oppinut ns. pienet päiväunet. 

Siis sellaisen torkahtamisen, joka ei aiheuta tok-

kuraa vaan on piristävää. Havahdun yleensä auto-

maattisesti parinkymmenen minuutin kuluttua ja 

nousen ylös. (Mies, 31–40v., Joensuu, graafinen ala)
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Yksi esimerkki lyhyistä torkuista on niin sanotut 

voimatorkut, power nap, jotka ovat yleistyneet 

2000-luvun aikana. Euroopassa ja Yhdysvallois-

sa niitä käytetään jo Googlen kaltaisissa suurissa 

yrityksissä, ja Suomessakin ne näkyvät ainakin 

julkisen puheen tasolla. Power nap tarkoittaa 

kontrolloituja, ajastettuja, noin vartin torkkuja, 

joiden tarkoituksena on virkistää, mutta etenkin 

tehostaa työntekoa ja siten parantaa tuottavuut-

ta. (Dinges 1992; Maas 1998; Mednick & Ehrman 

2006; ks. myös Rantala 2016.) Kyselyaineistossa 

power nap -käsitettä ei juurikaan käytetä, mutta 

muutama vastaaja perustelee torkkujensa pituu-

den esimerkiksi ”koko unisyklin” läpikäymisellä. 

Ainakin osa vastaajista siis tunnistaa lyhyistä, te-

hokkaista päiväunista käydyn tutkimuksellisen ja 

julkisen keskustelun. Näin arjen tiedollinen kore-

ografia kietoutuu osaksi omaa biologista, kehol-

lista kokemusta. 

Lyhyitä päiväunia perustellaan aineistossa myös 

sillä, että jos nukkuu liian pitkään, aika menee 

hukkaan. Uneen käytetyn ajan olisi voinut käyt-

tää esimerkiksi työhön, kotitöihin, lukemiseen 

tai ulkoiluun. Nukkumista on länsimaisessa kult-

tuurissa pidetty toissijaisena: valve on tehokasta 

toiminta-aikaa ja uni välttämätön paha. Nukku-

minen on usein ymmärretty passiivisena tilana, 

vähempiarvoisena verrattuna rationaaliseen ja 

aktiiviseen valveeseen. (Valtonen 2011; 2014, 43.) 

Länsimaisessa kulttuurissa ajan haaskaaminen, 

tuottamaton, tekemätön ja tulokseton joutilaisuus 

ei ole hyväksyttävää (ks. Anttila 2011). Päiväuniin 

käytetty aika näyttäytyy kyselyaineistossa sekä 

nautinnollisena hetkenä että hukkaan heitettynä 

aikana, joka kuitenkin on jaksamisen kannalta 

pakollinen. 

Rajoitan uneni puoleen tuntiin, koska pidempiä 

pidän turhina. Erittäin harvoin olen unohtanut 

panna kellon soimaan ja nukahtanut kahdeksi 

tunniksi. Se on liian pitkä aika, joten olen ollut 

sitten itselleni vähän vihainen. Muutoin unet 

rentouttavat ja piristävät. (Mies, 56–60v., Oulu, 

opetustehtävissä)

Osa vastaajista nukkuu mieluiten pitkät päivä-

unet. Muutama vastaaja mainitsee, että kamalinta 

ovat lyhyet torkut, joilta joutuu heräämään kes-

ken kaiken. Lyhyitä torkkuja suosivat joko herää-

vät automaattisesti noin vartin tai puolen tunnin 

päästä, laittavat kellon soimaan, jotta eivät nuku 

liian pitkään, tai pyytävät esimerkiksi puolisoa 

herättämään sopivan ajan päästä. Pitkien päivä-

unien ystävät taas ovat sitä mieltä, että päiväuniin 

kuuluu ehdottomasti kiireettömyys ja ettei niiltä 

tarvitse herätä kellon kanssa. Pitkistä päiväunista 

voi seurata syyllisyyttä, joka juontaa esimerkik-

si lapsuuden kokemuksista tai appivanhempien 

asenteista päivällä nukkumista kohtaan. 

Luovan työn tekijöillä on siis monenlaisia kä-

sityksiä ja kokemuksia päiväunien pituudesta. 

Päiväunien kestoon liittyy asenteita, jotka voivat 

olla joko tiedostettuja tai tiedostamattomia ja niin 

syvään juurtuneita, että ne vaikuttavat omaan 

käytökseen vaikka näin ei haluaisikaan olevan. 

Päiväunien nukkumisen ajallisessa koreografias-

sa ovat läsnä niin omat ruumiilliset kokemukset, 

sosiaaliset, sisäistetyt normit ja odotukset kuin 

kulttuurinen omaksuttu tieto siitä, mikä on ta-

vallista tai sopivaa. 

Päiväunet arjen rytmittäjänä

Kyselyaineistossa puhutaan paljon rytmistä. 

Vastaajat tunnistavat, että unirytmejä ja elämän-

rytmejä on erilaisia. Eletty, koettu ruumiillinen 

nukkumisrytmi ei välttämättä ole sama kuin nor-

matiivinen, kollektiivinen rytmi. Moni vastaaja 

kertoikin, että oma luonnollinen rytmi ja per-

heen tai yhteiskunnan rytmit ovat ristiriidassa. 

Rytmit vaikuttavat keskeisesti arjen sosiaaliseen 

koreografiaan ja näin myös arjen sujuvuuteen 

ja hallintaan. Unirytmille on usein tietynlaisia 

odotuksia: yöllä kuuluu nukkua, päivällä valvoa, 

vaikka oma koettu rytmi kertoisi muuta. Simon 
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Williams (2014, 312–313) esittää sosiaalisen epä-

rytmisyyden myöhäiskapitalismin seurauksena. 

Luovan työn tekijöiden kertomuksissa on paljon 

viitteitä siihen, että ”muu yhteiskunta” elää eri-

laisessa rytmissä kuin, mihin itse on tottunut ja 

minkä kokee hyväksi.

Nukun (en päivittäin mutta lähes viikoittain). Tut-

kijan kirjoitusvire ei asetu virka-aikaan. Päikkäreil-

lä (a) lepään jos edellisyönä on mennyt yötöiksi 

tai (b) jatkan aikaisin aamulla alkaneen työpäivän 

jaksamista ja virettä iltaan asti silloin, kun on esim. 

deadline edessä ja töitä paljon. Päiväunet ovat 

nautinto. Ne mahdollistavat työn luonnollisen 

rytmin ja pakottomuuden. (En ole kahdeksasta 

neljään -ihminen.) (Nainen, 41–50v., Tampere, 

tutkimus- ja opetustyö)

Kyselyaineistossa on lukuisia esimerkkejä siitä, 

miten oma uni- ja elämänrytmi ovat ristiriidassa 

yhteiskunnan normien kanssa. Tulkitsen tällaisen 

puheen vastapuheeksi itsehallintaa, tehokkuutta 

ja talouden ylivaltaa korostavalla julkiselle pu-

heelle sekä normatiiviselle käsitykselle oikean-

laisesta unirytmistä. Aineistosta voi lukea, että 

kahdeksasta neljään -työrytmi ei ole kaikkia var-

ten ja että jotkut tarvitsevat yöunen lisäksi pitkät 

päiväunet. 

Olen iloinen, että epäsäännöllinen työaikani mah-

dollistaa minulle päiväunien nukkumisen tarvit-

taessa ja myös pitkään nukkumisen. Luulen, että 

erilaisista nukkumistavoista puhutaan nykyään 

enemmän ja se lisää suvaitsevaisuutta. Olen itse 

yövirkku ja aamu-uninen, ja välillä tuntuu epärei-

lulta, että yhteiskunta on rakennettu klo 8–16-ryt-

miseksi. Tunnen olevani epänormaali ja kerron 

häpeillen, että minun on lähes luonnotonta herätä 

ennen yhdeksää aamulla. Onneksi äitini kertoi, 

että nukuin jo lapsena aamulla pitkään, joten olen 

aina ollut tällainen. (Nainen, 26–30v., Rovaniemi, 

ihmissuhdetyö)

Päiväunilla rytmitetään arkea. Torkkuja otetaan 

kesken työpäivän, kun työhön pitää saada tauko. 

Niitä myös käytetään jakamaan päivä ikään kuin 

kahtia: töistä tullessa otetaan torkut, jonka jälkeen 

alkaa vapaa-aika tai joillain toinen työpäivä koti-

töiden tai oman luovan työn parissa. Päiväunilla 

saa ikään kuin kaksi päivää yhden sijasta. Päivä-

unet auttavat sopeutumaan erilaisiin rooleihin 

– opettajan, taiteilijan, äidin, isän, harrastuska-

verin. Monet luovan työn tekijät jaksottavat työ-

päivänsä itsenäisesti, ja silloin päiväunet tuovat 

päivään rytmiä. Toisaalta kiireisinä päivinä niille 

ei välttämättä ole aikaa. 

Päiväunille mennessäni olen väsynyt ja nukahdan 

helposti. Aivot ovat jotenkin jumissa ja etenkään 

kirjoittaminen ei suju enää. Päiväunien jälkeen 

olen virkeä ja jaksan taas aivan eri tavalla aloittaa 

”iltavuoron”. (Nainen, 51–56v., Rovaniemi, tutki-

mus- ja opetustyö)

Päiväunia käytetään myös arjen hallinnan väli-

neenä, paikkaamaan vähäistä yöunta tai tilanteis-

sa, joissa pitää valmistautua jaksamaan. Esimer-

kiksi tulossa olevat juhlat, ilta- tai yötyöhön kuten 

soitto- tai taikurikeikkaan valmistautuminen tai 

aikaerorasitus ovat tilanteita, joihin valmistaudu-

taan päivätorkuilla. Päiväunilla korvataan vajaaksi 

jäänyttä yöunta, edellisen yön valvomista tai vii-

kon aikana kertynyttä univelkaa. Niiden avulla 

myös rentoudutaan töiden jälkeen tai virkisty-

tään iltapäivän sumeimpana hetkenä. ”Korvaus-

nukkujat” nukkuvat väsymykseen, korvatakseen 

huonoksi jäänyttä yöunta tai muuten univajeen 

täyttämiseksi. (Ks. Dinges 1992, 120; Anthony 1997, 

15–17.)

Joskus ”paikkaus”- tai ”korvaustorkut” liittyvät 

myös ihan tavalliseen arkeen, jossa pitää työ-

päivän jälkeen jaksaa kotiarki. Tulkitsen tällaiset 

arjen ja ajan hallintaan liittyvät torkut osaksi ar-

jen koreografiaa, jossa yhtäältä törmäävät yksilön 

oma luontainen rytmi, perheen rytmit ja yhteis-
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kunnan rytmi. Omaehtoisessa rytmissä eläessä 

tällaista paikkailua ei välttämättä tarvittaisi, vaan 

se liittyy sosiaalisiin tilanteisiin ja erilaisista vel-

voitteista muodostuviin ajallisiin vaateisiin. Toi-

saalta juuri tällainen päiväunien avulla tapahtuva 

valmistautuminen, säätely, on esimerkki siitä, mi-

ten arjen koreografia on myös tietämistä ja taita-

mista. Päiväuni paikkauksena ja arjen hallintana 

on paitsi itsesäätelyä myös oman arjen, rytmin ja 

jaksamisen vahvaa tuntemusta. 

Kyselyaineistossa näkyy myös se, miten valon 

määrä ja vuodenaikojen rytmi vaikuttavat päivä-

unien tarpeeseen ja myös nukkumisrytmiin. Va-

lon määrän vaihtelu korostuu Suomessa, etenkin 

Pohjois-Suomessa, jossa monet kyselyyn vastan-

neet asuvat. Talvella nukutaan enemmän, kesällä 

vähemmän – tai nukuttaisiin, jos työelämän rytmi 

sen sallisi. Tällaisessa luonnon kiertokulkua nou-

dattavassa aikakäsityksessä on piirteitä syklises-

tä ajan ymmärtämisestä. Lineaarinen ja syklinen 

aika eivät kumpikaan ole puhtaita kategorioita, 

mutta kelloon sidottu, lineaarinen aikakäsitys 

on tunnusomaista modernille länsimaiselle elä-

mäntavalle. Subjektiivinen aika on ihmisen oma 

kokemus ajasta. (Adam 1995, 37; Ollila 2000, 11–12, 

33; Rantala & Valtonen 2014, 23.) Kellolla mitattu 

ja eletty aika ajautuvat ristiriitaan, jos unen mää-

rässä ja nukkumisajoissa ei voi noudattaa omaa 

luontaista rytmiään. 

Jos ei nukuta tai väsyttää vain vähän, en mene 

päiväunille eli nukkumisen tarpeen täytyy olla 

todellakin selkeä. Elän luonnonrytmien mukaan, 

joten valon määrä sääntelee nukkumisen tarvetta. 

Pelkään sitä, että lapsen saatuani en voi enää nuk-

kua lainkaan. (Nainen, 31–40v., Jyväskylä, tutkija)

Tulkitsen vastauksista myös sen, että joissain 

tilanteissa niin sanottu normaaliaika murtuu. 

Outi Rantala ja Anu Valtonen (2014, 24) ovat ana-

lysoineet luontomatkailijoiden ajankäyttöä ja 

päivän jäsentymistä ja toteavat, että luonnossa 

aika jäsentyy eri tavoin kuin normaaliarjessa. Ky-

selyaineistossakin on nähtävissä, että erityisissä 

tilanteissa oma rytmikin muuttuu. Jos vaikkapa 

kirjoittaa tai tekee musiikkia intensiivisesti ja 

omaa ajankäyttöä on mahdollisuus hallita, voi 

nukkua silloin, kun nukuttaa ja tehdä työtä niin 

paljon ja niin pitkään kuin jaksaa. Kellolla mitattu 

aika unohtuu myös lomalla ja joskus viikonlop-

puisin. Monilla päivätorkut liittyvätkin juuri lo-

maan, mökillä oloon, kiireettömyyteen ja siihen, 

ettei aikaa tarvitse mitata ja hallita. 

Sosiaalisesti neuvotellut päiväunet
Torkut työn ohessa

Päiväunien nukkuminen, kuten uni yleensäkin, 

on yksityinen, henkilökohtainen ja ruumiillinen 

kokemus. Se on kuitenkin myös neuvoteltu teko ja 

käytäntö, jossa yksilön ja toisten ympärillä olevi-

en odotukset, halut ja sosiaaliset roolit kohtaavat, 

joskus törmäävätkin. Neuvottelut kuuluvat arjen 

toimintaan, jossa luodaan yhteistä ymmärrystä. 

(Meadows 2005, 241–243; myös Hislop & Arber 

2003.) Puhutaan ”arjen pyörimisestä”, mutta arki 

ei pyöri itsestään, vaan sen pyörittäminen pitää si-

sällään monenlaisia neuvotteluja ja valtataisteluja 

(Jokinen 2004, 11). Tarkastelen seuraavaksi sitä, 

miten päiväunet sosiaalisena käytäntönä jäsenty-

vät osaksi työ- ja kotiarkea luovan työn tekijöiden 

elämässä.

Monet luovan työn tekijät työskentelevät itse-

näisesti esimerkiksi omassa työhuoneessaan tai 

ateljeessaan. Yksityinen tila mahdollistaa nuk-

kumisen. Tällöin on pitkälti ihmisen itsensä pää-

tettävissä, järjestääkö aikaa ja paikan torkuille tai 

levolle. Usein työpäivää kuitenkin jäsentävät ja 

määrittävät ainakin osin jonkun muun odotuk-

set, toiveet ja säännöt. Neuvottelun mahdolli-

suus suhteessa arjen tilallisiin ja ajallisiin valin-

toihin (vrt. Jokinen 2004) ei välttämättä edes tule 

mieleen, eikä siihen ole mahdollisuutta. Monet 

kyselyyn vastanneet kertoivat, että työ koostuu 
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monenlaisista tehtävistä ja sitä tehdään monis-

sa paikoissa, joten läheskään aina torkuille ei ole 

mahdollisuutta. 

Arjen tilalliset koreografiat heijastavat myös sosi-

aalista ja kulttuurista normistoa: jos työpaikalla ei 

ole järjestetty paikkaa levolle, tilalliset valinnat ja 

ratkaisut ohjaavat ajattelemaan, ettei työpaikalla 

ole soveliasta nukkua. Yhdessäkään työpaikas-

sa, joissa työtilat ovat työnantajan järjestämät, 

ei oltu erikseen varattu mahdollisuutta tai tilaa 

lepohetkille, ja moni vastaaja kertoikin tulkitse-

vansa tämän mahdollisuuden puuttumisen siten, 

ettei torkkuminen ole sallittua. Ruumiillisen ko-

reografian näkökulmasta lepäävä keho ei kuulu 

työpaikalle, joka on julkinen tila ja edellyttää aktii-

visen, liikkuvan ja toimivan työntekijän läsnäoloa.

Aineiston perusteella useimmat päivätorkkuja 

harrastavat vetäytyivät työpaikalla omaan rau-

haansa sulkemalla työhuoneen oven. Julkisilla 

paikoilla tai yhteisissä tiloissa ei torkkuja otettu. 

Oman tilan etsiminen arjen tilallisessa ja ruumiil-

lisessa koreografiassa näkyy monissa vastauksis-

sa: esimerkiksi yksi vastaaja kertoo nukkuneensa 

”salaa muutaman minuutin työpaikan vessassa” 

(Nainen 31–40v., Espoo, graafinen suunnittelija). 

Päiväunille voi siis löytää paikan vessasta, joka on 

yksityinen tila julkisen tilan sisällä. Kulkuvälineet 

ovat toinen esimerkki julkisesta tilasta, jossa voi 

hakea omaa, yksityistä tilaa, ja kulkuvälineissä 

torkkumisesta onkin aineistossa monia mainin-

toja. Yksityisyys ja julkisuus eivät olekaan puh-

taita ääripäitä, vaan arjessa kokemukset asettuvat 

asteikolle näiden väliin (Nippert-Eng 2010, 4–5).

Työpaikalla vallitsee usein äänen lausumaton yh-

teisymmärrys siitä, millainen käytös on sopivaa, ja 

mitkä asiat suljetaan pois. Työpaikoissa on myös 

eroja: ”[N]ykyisessä työpaikassa on ihan ok ottaa 

pikku unet kesken päivän ja jatkaa sitten töitä. 

Aikaisemmissa työpaikoissa se ei ollut suotavaa” 

(Nainen 31–40v., Espoo, graafinen suunnittelija). 

Neuvottelut eivät läheskään aina ole eksplisiitti-

siä, vaan tieto ja ymmärrys syntyvät arjen toimin-

nassa ja ihmisten kohtaamisissa. Joskus normit 

tulevat näkyviksi vasta, kun niitä rikotaan. 

Olen aiemmin kokenut, ettei päiväunet olisi suo-

tavia. Tätä ei kukaan ole kuitenkaan minulle suo-

raan sanonut. Olen lukenut sen ikään kuin rivien 

välistä, ettei esim. työpaikoilla ole vetäytymiseen, 

rauhoittumiseen ja lepäämiseen minkäänlaisia 

tiloja. (Nainen, 51-56v, Raasepori, taiteilija)

Päiväunet kodin arjessa

Myös kodin piirissä päiväunista käytiin joko sa-

nallisia tai sanattomia neuvotteluja. Aineistosta 

on luettavissa, että myös perhe-elämälle ja vapaa-

ajalle on olemassa lukuisia odotuksia ja vaatimuk-

sia joko ihmisen itsensä tai esimerkiksi puolison 

asettamia. Muutama vastaaja kertoo, että ei voi 

nukkua päiväunia ennen kuin kaikki listalla te-

kemättöminä odottavat asiat on tehty. Säätely tai 

kontrolli on siis paitsi toisista ihmisistä johtuvaa 

myös jatkuvaa neuvottelua itsen, omien odotus-

ten, tekojen, ruumiillisten tarpeiden ja sosiaalis-

ten normien kanssa.

Etenkin lapsiperheessä aikuisen lepo on ainakin 

tämän aineiston perusteella toissijaista. Vapaa-ai-

ka on perheen yhteistä aikaa, ja niin sanottu ”oma 

aika” käytetään usein harrastuksiin, ei nukkumi-

seen. Nukkuminen on poissaoloa yhteisestä teke-

misestä, ja yksin nukkuminen ”väärään aikaan” 

tulkitaan helposti passiivisuudeksi, kielletyksi ja 

paheksuntaa herättäväksi toiminnaksi.

Nukahtaminen lapsiperheen arjessa on hiukan 

kielletyltä maistuva nautinto –– muut velvollisuu-

det menevät oman levon edelle. (Nainen, 31–40v., 

Rovaniemi, tutkija)

Toisaalta lapsen nukkuminen voi antaa syyn ja 

hyväksynnän nukkumiselle. Aineistossa on lu-

kuisia esimerkkejä siitä, miten päiväunia on otet-
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tu raskausaikana, lasten ollessa pieniä tai lasta 

nukuttaessa. Muutama vastaaja, joka muuten 

suhtautuu kielteisesti päiväunien nukkumiseen, 

kertoo kannustavansa raskaana olevia ja pienten 

lasten vanhempia päiväunien ottamiseen. Arjen 

koreografiassa kulttuurinen ja sosiaalinen ym-

märrys pienten lasten vanhempien väsymyksestä, 

katkonaisista öistä ja arjen kiireestä mahdollistaa 

poikkeustilanteen, jossa nukkuminen päivällä on 

hyväksyttyä, jopa odotusten mukaista. Poikkeusti-

lanteen mentyä ohi tilanne saattaa kuitenkin pa-

lata ennalleen. Seuraavassa vastauksessa neuvot-

telua ei käydä sanallisesti, vaan tulkinta tapahtuu 

katseiden ja tunnelman perusteella:

Perustuen oletukseen: lapsen kanssa nukkumi-

nen oli hyväksyttävää siksi, että sain lapsen nuk-

kumaan samalla. Nykyään päiväunet katsotaan 

hukkaan heitetyksi ajaksi ja laiskotteluksi. Oletus 

perustuu heräämisen jälkeisiin katseisiin ja tiuk-

kaan tunnelmaan. :) (Mies, 31–40v., Salo, tuotan-

toprosessien kehittäjä)

Uni voi olla myös velvollisuus. Seuraavassa vas-

tauksessa on viitteitä keskusteluun hyvästä äiti-

ydestä ja myös levon sukupuolittuneisuudesta, 

joka muuten ei aineistosta kovin vahvasti nouse 

esiin. Vastaaja pohtii nukkumista koskevaa ”yleis-

tä tietoa” ja normatiivisia ohjeistuksia, jotka aihe-

uttavat sosiaalisia paineita. Tulkitsen vastauksen 

esimerkiksi arjen tiedollisesta koreografiasta, jos-

sa vastaaja peilaa ohjeita ja sosiaalisia odotuksia 

omaan käytökseensä. 

Ympäristö on ehkä muuttunut päiväunimyön-

teisemmäksi, ainakin meitä valvovia äitejä ke-

hotetaan ja suorastaan velvoitetaan lepäämään 

päivällä. Koska harvoin kehotusta noudatan, tie-

dän lyöväni itseäni laimin jälleen uudella tavalla. 

(Nainen, 31–40v., Rovaniemi, tutkija)

Lapsen uni legitimoi vanhemman nukkumisen, 

ja lasten rytmi määrittää myös aikuisten arjen ryt-

miä. Monet kertovat, että lasten myötä omat tor-

kut ovat jääneet pois, kun niille ei yksinkertaisesti 

ole enää aikaa ja mahdollisuutta. Joissain perheis-

sä mahdollisuuksista tasa-arvoiseen lepoon neu-

votellaan, mutta useimmiten arjen hallinta vaatii 

väsyneiden vanhempien kaiken energian, eikä 

neuvottelulle ole aikaa tai sitä ei jakseta käydä. 

Erilaiset unirytmit vaikuttavat muutenkin lap-

siperheen arkeen todella paljon ja unesta tulee 

tärkeää kauppatavaraa vanhempien välisiin kiis-

toihin, varsinkin jos äidin ja vauvan rytmit ovat 

erilaiset. Aamu-uninen äiti kiskotaan hereille vii-

deltä, ja äiti ei uskalla viettää omaa aikaa illalla, jos 

vauva on yöunilla jo seiskalta. Nukupa siinä sitten 

rauhoittavia päikkäreitä kesken päivän, kun yksin 

konttaileva taapero voi samaan aikaan syödä mul-

taa tai työntää haarukan pistorasiaan... (Nainen, 

31–40v., Rovaniemi, tutkija)

Päiväuni voi siis olla kilpailua ajasta. Kenen aikaa 

nukkumisaika on – omaa, perheen, lasten, työn-

antajan? Kaikki aika ei ole mitattavissa rahassa, 

eivätkä kaikki ihmissuhteet perustu rationalisoi-

tavissa olevaan ja kellolla mitattavaan aikaan. 

Päiväuniin käytettävä aika voi kuitenkin tuoda 

esiin erilaiset käsitykset siitä, miten perheen si-

sällä ymmärretään ”oma aika”, ”perheen aika” tai 

työhön käytettävä aika. (Adam 2001; 1995, 94; 1998, 

68; 2008, 7.) Nukkuminen on poissaoloa yhteises-

tä ajasta, eikä oman ajan ottaminen useinkaan ole 

mahdollista. Lapsiperhearki on jatkuvaa ajallista 

ja myös tilallista neuvottelua: kuka tekee ruuan, 

hakee lapset, kuljettaa harrastuksiin, nukuttaa, 

nukkuu itse. Toisaalta päiväunet voivat olla myös 

perheen tai puolisoiden yhteistä aikaa, nautinnol-

linen rauhallinen hetki. Vauvan tai tuhisevan pie-

nen lapsen kanssa nukutut päiväunet tai pötkötte-

ly puolison kanssa sohvan vastakkaisissa nurkissa 

voivat olla osa yhteistä, jaettua arkea. 

Luovan työn tekijöiden työt ja työrytmit ovat 

monenlaisia. Osa tekee niin sanottua toimisto-
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työpäivää, useimmat sen vuoksi, että muu perhe 

elää kahdeksasta neljään -rytmissä. Joillekin sopii 

päivällä työskenteleminen, toisille paras työvire 

sijoittuu iltaan tai yöhön. Jos työnsä voi ajoittaa 

omassa rytmissä, myös päiväunet voi sovittaa 

luontevasti työpäivään. Kyselyaineisto kuitenkin 

osoittaa, että työnkuvat ja työrytmit ovat moni-

naisia, vaihtelevia, hajanaisiakin. Työt koostuvat 

omasta taiteellisesta tai tutkimustyöstä, apuraha-

pätkistä, opetuskeikoista ja -tunneista, projekteis-

ta, ja osa työstää oman työn ohessa jatko-opintoja 

ja väitöskirjaa. Työn rytmittäminen ei myöskään 

ole kiinni vain itsestä: monet vastaajat kertovat, 

että ilta- ja yötyöstä on ollut pakko luopua muun 

perheen aikataulujen vuoksi. Myös päiväunien 

nukkuminen asettuu eri elämänvaiheissa arkeen 

eri tavoin. ”Minun aikani” ei ole erotettavissa 

”meidän ajastamme”, ympäristön ja sosiaalisen 

yhteisön ajasta. Yksityinenkään hetki ei ole pel-

kästään yksilön asia. (Ks. Adam 1995, 19.)

Vaikka päivätorkkuja otettaisiin yhdessä, unessa 

ihminen on kuitenkin yksin. Arjen koreografiassa 

päiväunet ovat hetki, jossa jatkuvasta sosiaalisen 

läsnäolon ja aktiivisuuden vaateesta voi hetkeksi 

luopua. Toisaalta päiväuni ei välttämättä asetu 

aktiivisen ja passiivisen olemisen akselille vaan 

on molempia yhtä aikaa. Päiväunissa toteutuu 

vapaus, ja niiden mahdollistama oma aika ja tila 

ovat monelle vastaajalle syy torkkujen ottamiseen. 

Hyvät päiväunet merkitsevät aikaa ja tilaa itselle, 

omalle ajattelulle, ruumiin levolle. Se on luksusta 

itseä varten. (Nainen 56–60v., Rovaniemi, projek-

tipäällikkö)

Tämä yksityisyys, vetäytyminen, voi olla myös 

syy siihen, ettei ihminen halua nukkua päivä-

unia. Aktiivisuuden ja passiivisuuden, läsnäolon 

ja poissaolon sekä vapauden ja kontrollin risti-

veto näkyy esimerkiksi seuraavassa vastaukses-

sa. Sitaatissa näkyy myös ajatus siitä, että aika 

on vastikkeellista, rahassa mitattavaa (ks. Adam 

1998, 66 – 67). Vaikka päiväunista nauttisi, ajatus 

niihin käytetyn ajan hyödyttömyydestä ja unes-

ta passiivisena, tuottamattomana aikana voi olla 

sisäistetty ja omaksuttu osaksi omaa ruumiillista 

arjen koreografiaa. 

Tiedän, että unen tuoma hetken irtautuminen toi-

si lisävoimia ja ideoita. Ja kuitenkin – opittu työ-

moraali ja sosiaalinen kontrolli estävät ottamasta 

peittoa ja kääriytymästä hetkeksi unen lepoon. 

Ehkä juuri tuo yksityisyyteen ja omaan rauhaan 

vetäytyminen on se, mitä työkulttuuri ei salli. On 

oltava koko ajan käytettävissä, läsnä, kaiken aikaa 

kaikkialla – siitähän meille maksetaan. Uni on 

myös liian yksityistä, se on ikään kuin pois muilta. 

(Nainen 56–60v., Rovaniemi, projektipäällikkö.)

Muutama vastaaja kertoo, että parhaat päiväunet 

ovat sellaiset, joilla on itse omassa rauhassaan, 

saa pienen levollisen hetken keskellä arkea mutta 

kuitenkin tietoisena siitä, että elämä jatkuu ympä-

rillä. Arjen äänet kuuluvat taustalla, ja mahdolli-

sesti puoliso, joskus jopa lapsi, käy tuomassa viltin 

jaloille tai laittaa kahvin tippumaan. Huolenpito 

toisen unesta on merkki arjen koreografiasta, jos-

sa levolle annetaan aikaa ja tilaa. 

Säädelty uni

Päiväunet voivat mahdollistua jatkuvan sosiaa-

lisen neuvottelun myötä, tai niiden ottaminen 

voi olla omaksuttu perheessä osaksi arkea. Eeva 

Jokisen (2004, 62–63) mukaan arjessa pitää tun-

tea olevansa kotonaan. Hyvän arjen tekemisessä 

oleellista on, että se tuntuu omalta ja sitä voi itse 

säädellä. Christena Nippert-Eng (2010, 4–7) taas 

kirjoittaa, että ihmisillä on tarve säädellä omaa 

yksityisyyttään. Yksityisyys on yritystä elää sekä 

osana erilaisia sosiaalisia yksikköjä, että omana 

itseään. Arjessa näkyvät sekä tarve olla läsnä että 

poissa sosiaalisista tilanteista. Päiväunet ovat yksi 

esimerkki siitä, miten arki tulee omaksi: ajallinen, 

tilallinen ja ruumiillinen mahdollisuus levolle aut-

tavat muokkaamaan arjen rytmiä itselle sopivaksi. 
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Päiväunien sovittaminen arjen koreografiaan 

edellyttää sekä ihmisen omia aktiivisia ruumiilli-

sia tekoja että ajallisia ja materiaalisia mahdolli-

suuksia ja valintoja. Esimerkiksi työpaikalta löytyvä 

lepohuone on paitsi fyysinen paikka päivätorkuille 

myös viesti siitä, että lepääminen on hyväksyttyä. 

Oma biologinen rytmi ja tarve saattavat kuitenkin 

olla ristiriidassa sosiaalisten ja kulttuuristen odo-

tusten kanssa. Päiväunien nukkumiseen liittyykin 

usein syyllisyys. Vaikka henkilö itse ei pitäisi päivä-

unien nukkumista laiskotteluna, saattaa tällainen 

ajatus kummuta esimerkiksi omasta elämänhisto-

riasta. Sisäistetty kontrolli saattaa estää päiväunien 

ottamisen, vaikka niille olisi aikaa ja mahdollisuus. 

Kontrolli voi myös tulla ulkoapäin: vaikka työpai-

kalla ei olisi ääneen lausuttu, että nukkuminen 

työaikana on kielletty, monet kokevat, ettei sitä 

hyväksytä tai sallita. Jotkut ottavat työpaikalla tästä 

huolimatta oman ajan ja tilan nukkumiselle, mutta 

ainakin kyselyvastauksissa vain hyvin harva kertoo 

nukkumisestaan julkisesti työpaikalla, saati nuk-

kuu toisten nähden.

Tulkitsen päiväunien nukkumisesta koetun syyl-

lisyyden liittyvän ajatukseen unesta passiivisena 

tilana. Nukkuminen on poissaoloa sosiaalisesta 

elämästä, ja nukkuva ihminen on omassa maail-

massaan, muiden tavoittamattomissa. Muutama 

vastaaja pohtiikin, pitääkö meidän yhteiskun-

nassamme kaikkien olla jatkuvasti saatavilla, 

käytettävissä. Vastauksista voi lukea myös sen, 

että oletukset käytettävissä olemiseen eivät liity 

vain työhön vaan myös kotielämään. Velvoitteet, 

lapsista huolehtiminen, siivoaminen, ruuan laitto 

ja muut ”pakolliset” asiat, menevät monen vas-

taajan kohdalla päiväunien edelle. Arjen kore-

ografia ei sisällä vain yksilön valintoja, vaan sitä 

toteutetaan, suunnitellaan ja säädetään suhteessa 

muihin. Nukkuminen on poissaoloa sosiaalisista 

suhteista mutta samalla niiden kontrolloimaa.

Päiväunista levon, itseensä vetäytymisen ja au-

tonomian alueena on tullut arjen osa-alue, jolla 

neuvotellaan vapaudesta, itsemääräämisoikeu-

desta ja ajankäytöstä. Joillekin vastaajille, jotka 

voivat itse päättää työrytminsä, päiväunet ovat 

todiste vapaudesta, ja ne myös ”kompensoivat 

kapeaa leipää” (nainen, 31-40v.). Luovan työn te-

kijöiden työaika ei useinkaan asetu niin sanotun 

normityöajan mukaisesti, ja myös työn tuotta-

vuutta mitataan muuten kuin ajassa ja rahassa. 

Nukkuminen on biologinen, fyysinen välttämättö-

myys, mutta se voi olla myös metodi, jolla työstää 

ajatuksia ja ideoita, tai vastarintaa, jolla erottau-

tua niin sanotusta porvarillisesta työmoraalista. 

Myös jaottelu uneen passiivisena ja valveeseen 

aktiivisena aikana kyseenalaistuu, jos päiväunet 

tulkitaan osaksi työn tekemistä ja työpäivän kul-

kua. Päiväunien nukkumisen sosiokulttuurinen 

tarkastelu avaakin uudenlaisia tulkintamahdol-

lisuuksia perinteisiin jaotteluihin: biologinen ja 

sosiaalinen, aktiivinen ja passiivinen tai säädelty 

ja vapaa eivät ole toisensa pois sulkevia katego-

rioita vaan yhtäaikaisesti läsnä ihmisten arjessa, 

ruumiillisessa kokemuksessa ja sosiaalisessa elä-

mässä.

Johtopäätökset 

Johtopäätöksinä nostan esiin kolme teemaa, 

joiden kautta tarkastelin artikkelissa arjen ko-

reografian käsitettä päiväunien tutkimuksessa 

sekä aiheen antia sosiologiselle tutkimukselle. 

Ensimmäinen liittyy aikaan, sen hallintaan ja 

sen erilaisiin ulottuvuuksiin. Arjessa työ, perhe, 

oma aika ja vapaa-aika kietoutuvat toisiinsa mo-

nin tavoin. Kuten Barbara Adam (1995, 91) on to-

dennut, arjessa aika on tilanteista ja suhteellista: 

siihen liittyy tapoja, rytmejä ja rakenteita. Se on 

samaan aikaan vuorovaikutuksellista, budjetoi-

tua ja kontrolloitua. Arjessa erilaiset kokemukset 

ja käsitykset ajasta elävät rinnakkain ja muodos-

tavat ongelmattoman kokonaisuuden. Toisiinsa 

sulautuvat esimerkiksi kellonaika, kalenteriaika, 

ruumiin aika erilaisine toimintoineen, vuodenai-

ka ja instituutioiden ajat. Mitä useampia erilaisia 
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ajan ulottuvuuksia kietoutuu toisiinsa, sitä haas-

tavammaksi niiden koossapitäminen muodostuu. 

(Adam 1995, 21, 97; 2008, 9.)

Päiväunien nukkumisen arkiseen koreografiaan 

liittyvät esimerkiksi oman perheen ja suvun aika, 

joka on läsnä muistoissa ja ruumiillistuneissa, 

sisäistetyissä käytännöissä ja normeissa. Histori-

allinen aika käsittää myös kulttuurin, jossa yksilö 

toimii: sen perinteet, tavat ja arvostukset. Sosiolo-

ginen ja kulttuurihistoriallinen ymmärrys päiväu-

nista voi auttaa hahmottamaan itseä osana aikaa 

ja kulttuurisia käytäntöjä ja myös suuntaamaan 

tulevaisuuteen. Päiväunien ajasta neuvotellaan, 

ja sitä myös hallitaan esimerkiksi kellon avulla. 

Joskus aika voi kuitenkin muuttua lepohetken 

aikana, kun lyhytkin hetki tuntuu pitkältä. Ruu-

miin ja mielen kokema aika ei asetu kellotetun 

ajan vaateisiin.

Toinen teema on arjen pieniin tekoihin liittyvä 

muutosvoima. Sosiologinen tutkimus voi havah-

duttaa huomaamaan erilaisten tapojen, normi-

en ja käytäntöjen olemassaolon – ei vain vierais-

sa kulttuureissa tai menneisyydessä, vaan myös 

meitä ympäröivässä arjessa. Päiväunien nukku-

minen toimiikin hyvänä esimerkkinä monenlai-

sista, ristiriitaisistakin tavoista ja niihin liittyvistä 

jokapäiväisistä neuvotteluista. Yleensä yksityisen 

elämän piiriin liittyvän tavan avaaminen tutki-

mukselliseen tarkasteluun voi tuoda näkyviin 

yllättäviäkin asioita ja auttaa ymmärtämään sitä, 

ettei oma elämäntapa tai tapa ajatella ole ainoa 

mahdollinen. Tämä artikkeli on avannut näkökul-

mia päiväunien nukkumiseen; jatkotutkimuksen 

aiheita on kuitenkin lukuisia, kuten esimerkiksi 

se, miten sukupuoli jäsentää päiväunia kotona 

tai työpaikoilla tai miten päiväunet liittyvät ikään, 

sosiaaliseen asemaan tai asemaan työyhteisössä.

Eeva Jokinen (2004, 32) kirjoittaa, että muutosvoi-

maa voi löytyä juuri sieltä, missä arki toistaa itseään. 

Pienet, vaatimattomat teot voivat muuttua tavaksi, ja 

tavat taas voivat sysätä muutosta liikkeelle. Yksi täl-

lainen muutosta aiheuttava tapa voi olla työaikana 

työpaikalla pidetty lepohetki: pieneen tekoon liittyy 

suuri ajatuksellinen ja asenteellinen muutos. Arjen 

koreografian käsite auttaa kuitenkin hahmotta-

maan, millaisia erilaisia neuvotteluja ja ulottuvuuk-

sia pieneen, triviaaliltakin tuntuvaan tapaan liittyy.

Kolmas teema on arjen hallinta ja hyvä arki. Eeva 

Jokisen (2004, 64) mukaan arjesta syntyvät oival-

lukset voivat syntyä sekä arjen logiikan noudat-

tamisesta että sen ylittämisestä. Päiväunet voivat 

olla toisteinen osa arkea, esimerkiksi siten, että 

ne nukutaan joka päivä samaan aikaan. Toisaalta 

ne voivat olla erityistä, harvinaista luksusta ja yk-

sityinen nautinnollinen hetki. Ne voivat olla tapa, 

johon ei kiinnitetä sen suurempaa huomiota tai 

tietoisesti valittu, arkista elämää helpottava ja su-

lostuttava hetki. Päiväunet ovat yksi tapa hakea ja 

myös noudattaa niin sanottua omaa rytmiä. Tämä 

on osa sitä modernille elämäntavalle tyypillistä 

ajatusta, että vapaus ja hyvä elämä tarkoittavat 

mahdollisuutta päättää itse aikatauluistaan ja 

rytmistään (ks. Jokinen 2004, 22). Päiväunet ryt-

mittävät päivää ja tasaavat ristiriitaa, joka syntyy 

työelämän ja yhteiskunnan sekä yksilön ja per-

heen rytmien eritahtisuudesta. Arjen koreogra-

fian näkyväksi tekemisen kautta on mahdollista 

hahmottaa, että arjen rytmittäminen vaatii jatku-

vaa tasapainottelua ja neuvottelua niin yksilöiden 

välillä kuin yhteisöllisesti ja yhteiskunnan tasolla.

Päiväunien nukkumiseen vaikuttavat oma halu 

ja tarve, mahdollisuus, tila ja paikka sekä sosi-

aaliset neuvottelut työnantajan, työkavereiden, 

puolison ja lasten kanssa. Ne asettuvat eri tavoin 

työarkeen, loma-aikaan, vapaa-aikaan sekä eri-

laisiin elämäntilanteisiin. Eri ihmisten elämässä 

päiväunet ovat läsnä hyvin eri tavoin. Ehkä voi-

taisiinkin arjen koreografian sijaan puhua moni-

kossa erilaisista arjen koreografioista. Päiväunien 

nukkumiseen liittyy myös erilaisia jännitteitä ja 

vastakohtaisuuksia: aktiivinen ja passiivinen; 
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yksityinen ja julkinen; biologinen ja sosiaalinen; 

vapaus ja kontrolli. Näiden jännitteiden kanssa 

eläminen, niiden hallinta ja kotouttaminen osaksi 

omaa elämää mahdollistavat oman, hyvän arjen 

toteuttamisen ja koreografian. Päiväunien nuk-

kuminen on osa arjen koreografiaa – ruumiillista, 

elettyä tietoa siitä, mistä hyvä arki syntyy.
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