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SISSEJUHATUS

Valisin oma loovt6o teemaks une, sest viimastel aastatel radgitakse jarjest rohkem sellest, et
noored kasutavad palju nutiseadmeid, mis mojutavad nende und. Kuna on teada fakt, et

teismeeas muutub unetsiikkel, siis on oluline seda uurida just pdhikooli kolmandas astmes.

Minu t66 on vajalik, sest uni on véga oluline ja mdjutab inimese heaolu ja tervist. Noored

voiksid rohkem teada une kohta.

Minu loovt6é peamiseks eesmérgiks on uurida tdnapdeva noore uncharjumusi. Lisaks on
eesmaérk kindlaks teha, kui palju kolmanda kooliastme Opilased une ja selle tdhtsuse kohta
teavad. Pistitan hiipoteesi, et tdnapdeva noored ei maga piisavalt ning nad ei ole une

tahtsusega piisavalt kursis.

Uurimismeetodina kasutan ankeetkiisitlust, mille viin ldbi Ruila Pohikooli 7- 9. klassi seas,
Microsoft Forms keskkonnas. Ankeedis uurin muuhulgas, kui kaua dpilane magab, mis kell
ta 1dheb magama ja millised on ta nutiseadmete kasutamise harjumused Shtul. Lisaks uurin,
millised on dpilaste teadmised unest. Ankeedist saadud andmete pohjal teen jareldused. Enne
uuringu labiviimist uurisin erinevaid teemakohaseid allikaid ja varem l&dbi viidud uuringute
tulemusi. Naiteks Tarmo Pungase uurimist66 tulemusena selgus, et 90% Tallinna koolide
opilaste keskmine unetundide arv ei vasta rahvusvaheliselt soovitatud eakohastele normidele
(Pungas 2019).



1. UNI: OLEMUS, TAHTSUS JA TANAPAEVA NOORTE UNEHARJUMUSED

1.1 Une olemus

Iga elusorganism, nii inimene kui loom, vajab pérast aktiivset tegevust ja kasvamist puhkust,
mida esindab unefaas. Uni on oluline perioodiline ndhtus, mis on tihedalt seotud pieva-60
riitmiga. See on meie fiilisilise ja vaimse heaolu jaoks ddrmiselt oluline, sest une kaudu

uuenevad ja taastuvad keha ja vaim. (Tallinna Ulikool 2023)

Uni ei vordu tdieliku teadvusetusega, kuna inimene suudab endiselt reageerida vilistele
stiimulitele (Hea Une Keskus 2023). Une ajal tootab aju tdisvOoimsusel, vastu vottes
elektroneuroloogilisi ja hormonaalseid signaale, mille tulemusel immuunsiisteem ja kasv
saavad olulise toetuse. Uni on iilimalt virskendava toimega, voimaldades meil taastuda
paevaste pingutuste jirel ning parandades meie keskendumisvdimet ja tooviljakust.
Ajurakke uuendatakse ainult une ajal. Teadusuuringud on ndidanud, et inimene veedab
keskmiselt 200 000 tundi magades, mis moodustab umbes kolmandiku meie elust. Inimene,
kes on hdsti maganud, drkab hommikul vérskena, tema vélimus on elavam ning tema t66paev
on produktiivsem. Lisaks on tema suhtlus teistega loomulikum ning tal on hea meeleolu.
(Tallinna Ulikool 2023)

1.2 Une tahtsus

Uni on inimese jaoks sama oluline ja vajalik nagu hingamine, vee joomine ja sé0mine, kuna
selle ajal taastuvad kehas olulised funktsioonid. Seetdttu v3ib une hiiritus pohjustada
kehvemat enesetunnet. (Peaasi 2023) Une vidhesus voib pdhjustada nii lithiajalisi kui ka
pikaajalisi terviseprobleeme ning suurendada mitmesuguste haiguste riski. Ebapiisav uni
voib suurendada stidame-veresoonkonna haiguste, diabeedi, dnnetusjuhtumite ja nakkuste
riski. See voib hiirida ka motlemist, milu ja meeleolu. Seetdttu on oluline tagada piisav uni

tervise sdilitamiseks. (Lonas 2023)

Uuringutest on selgunud, et umbes 55% Eesti elanikest tunnevad, et nende elu, t66 ja uni
pole tdielikult tasakaalus (PM Tervis 2021).

Unetundide jagunemine pohineb ajus toimuva elektrilise aktiivsuse ja silmade
liigutusmustrite jdlgimisel, ning laias laastus jaguneb uni kaheks: REM ja NREM uni.
NREM uni jaguneb omakorda kolmeks faasiks, mille siigavus médratakse ajulainete

sageduse pohjal. Mida aeglasemalt aju to6tab, seda siigavam uni.



Uinudes ldbime koigepealt kergema N1 ehk kerge une faasi, kus drkame kergesti viliste
héirivate tegurite tottu. Seejdrel liigume veidi siigavamasse N2 unefaasi, kus uni on juba
stigavam. Lopuks, umbes pool tundi parast uinumist, jduame koige siigavamasse NREM une
faasi, N3 ehk siigavasse unne. Uuringute kohaselt on N3 uni oluline kehalise tervise

taastumiseks ja toetamiseks. (Hea Une Keskus 2023)

Kui me oleme siligavas N3 unes monda aega viibinud, siis liigub meie loomulik unetsiikkel
tagasi pindmisemasse N2 unne ning seejérel, tavaliselt umbes 70-80 minutit pirast uinumist,
jouame REM unne. REM (rapid eye movement) uni on nimetatud selle jargi, et seda
iseloomustavad kiired silmaliigutused, mis on sageli ndhtavad ka siis, kui silmad on suletud.
REM une funktsioon on seotud eelkdige maélu, tdhelepanu ja meeleolu toetamisega. REM
unefaasi nimetatakse sageli unendgude uneks, kuna selles faasis kogeme kodige rohkem
unendgusid. Unetsiikkel holmab liikumist N3 unne ja sealt edasi REM unne ning iihe
unetsiikli keskmine kestus on umbes 90 minutit. O3 jooksul libime umbes 5-6 sellist

unetsiiklit. (Hea Une Keskus 2023)

Unenéod on tiks huvitav ndhtus, mis on erinev inimeste vahel. Moned inimesed viidavad, et
neil ei esine unendgusid voi ainult viga harva, samas kui teised ndevad unenégusid iga piev
ja monikord isegi mitu korda 66 jooksul. Unendod on suhteliselt vdhe uuritud néhtus
teadlaste poolt, mistdttu on selle kohta palju spekulatsioone. Unenédod esimese ja teise
uneperioodi vahel erinevad oluliselt oma sisult: varasemad unendod kajastavad pigem
reaalsust ja neis késitletakse enamasti moddunud péevi, samas kui teise uneperioodi unendod
on viihem seotud pievaste siindmustega. O jooksul muutuvad uneniod iiha veidramaks ja
emotsionaalselt intensiivsemaks, eriti enne hommikut. Inimesed méletavad unendgusid
koige paremini juhul, kui nad drkavad 5 minutit parast REM-episoodi algust vai siis kui

uneniigu oli viimane enne #drkamist. (Tallinna Ulikool 2023)

1.3 Hea une reeglid ja unetus

Tuntud uneteadlane Kene Vernik on vilja toonud hea une reeglid, mis on jargmised:

e kindel uneriitm,

e hilisGhtuse treenimise véltimine;

e enne magamaminekut nutiseadmete kasutamise viltimine, soovitav raamatute
lugemine, muusika kuulamine, 10dvestumisharjutused nagu kergete joogaliigutuste

tegemine voi lihaste 10dvestamine, voi perega meeldivatest asjadest rdékimine.



e pieva jooksul kohvi tarbimise vdhendamine voi véltimine - kohv mdojutab ajus
adenosiini taset, mis on vajalik hea unesurve tagamiseks ohtul;

e Kkui on raskusi uinumisega seoses muredega, siis proovi oma muredest rohkem
radkida. (Vernik 2023)

Unetus on tavaline probleem, mis v0ib pohjustada raskusi uinumisel voi sagedast arkamist
une ajal. Age unetus on liihiajaline ja seotud stressiga, kuid krooniline unehiire vdib kesta
kuid voi isegi aastaid. Pohjused hdlmavad stressi, halbu magamisharjumusi, vaimse tervise
héireid, kroonilisi haigusi, ravimeid ja kofeiini, nikotiini ning alkoholi tarbimist. Alkohol
voib kiill aidata uinumisel, kuid takistab une siigavamaid faase ja voib pdhjustada keset 66d

arkamist. (Virtuaalkliinik 2023)

Unehiirete viltimiseks on soovitatav koostada regulaarne paevakava ja sellest kinni pidada.
Samuti on kasulik viltida liigset alkoholi tarbimist ja loobuda suitsetamisest. Enamik
unehiiretega inimesi saab abi spetsialistidelt, kuid moned kiisimused unehdirete valdkonnas

vajavad veel tipseid vastuseid. (Inimene 2023)

1.4 Ténapédeva noore uneharjumused

Teismelistele soovitatakse magada 66pédevas 8-10 tundi. Vaid 10% koolidpilastest magab
00sel piisavalt, et vastata nende vanusele tervisliku une standarditele (Pungas 2019). See
voib olla tingitud asjaolust, et teismeliste 60pdevane uneriitm nihkub edasi, pohjustades
unisust alles hilisdhtul kuni varajaste hommikutundideni. See omakorda muudab varajase
uinumise ja &drkamise raskemaks. Vidhene uni vOib ka mojutada nahka negatiivselt,
poOhjustades aknet ja vistrikke. Piisava une ajal eraldub kasvuhormooni, mistottu regulaarne

ja kvaliteetne uni voib aidata pikemaks kasvada. (Fertilitas 2023)

Noorukid on tundlikumad Shtuse intensiivse valguse suhtes, mida tekitab néiteks ekraanide
kasutamine (Hea Une Keskus 2023). Uuringutest on selgunud, et lapsed ja noorukid v&ivad
olla eriti tundlikud sinise valguse suhtes, kuna nende silmad lasevad seda tiilipi valgust
rohkem sisse. Huvitava vdi végivaldse sisuga meelelahutuse tarbimine ja sotsiaalmeedia
kasutamine enne magamaminekut voib suurendada erksust ja vihendada unisust. Passiivsed
tehnoloogiad, nditeks taustal méngiv teler voi heli, vibratsiooni ja valgust kiirgav nutitelefon
voivad samuti mojutada erksuse ja melatoniini taset. Uuringud on ndidanud, et 57%
teismelistest, kes kasutavad nutiseadmeid magamistoas, kannatavad uneprobleemide all.
(Néen 2023)



1.5 Une teema késitlemine koolis

Kiisisin kahelt Ruila Pohikooli inimesedpetuse Opetajalt, kas nende arust on nende aines
rasgitakse piisavalt unest. Opetaja Helena Pihel arvas jargmist: “Ruila P&hikoolis dpetatakse
inimesedpetust 2.-3. klassis ja 5.-8. klassis. 2.-3. klassis on {iheks oluliseks teemaks tervis ja
oodatavad Opitulemused eeldavad, et dpilane eristab vaimset ja fiilisilist tervist ning teab
esmaseid viise, kuidas tervist toetada. Uni on iiks oluline faktor selles. 5.-6. klassis l4bitakse
sama teema ning radgitakse unest pohjalikumalt. 8. klassis selgitatakse tervise osa juures ka
une mdju aju funktsioonidele. Teema on kisitletud. Opetajana on minu arvamus, et tinaste
noorte harjumustest ja reflektsioonidest ldhtuvalt peaksime kisitlema une olulisust
pohjalikult- tegema l4bi Opilastega mone uuringu ja vaatluse, uurima materjali rohkem. Kuna
ténastel noortel, eriti kolmanda kooliastme puhul, on rohkem vabadust oma uneaega séttida,
ent ka kindel kohustus teatud kellaegadel drgata, siis une aja olulisuse késitlemine ja selle

moju analiilisimine on praeguses ajas minu arvates kasvava olulisusega.” (Pihel 2023)

Opetaja Lea Kallas vastas jargmiselt: “Kui ma vaatan ainult dppekomplekti, siis mitte. Selles
komplektis olevas dpikus on ainult Tervisliku eluviisi juures mainitud, et 8-aastane laps
voiks magada umbes 10 tundi. Aga tdpsem selgitus, miks on piisav uni vajalik ja kuidas selle
puudus mojub kehale, seda dppekomplektis pole mainitud. Seda raékisin ja selgitasin ise

juurde.” (Kallas 2023)



2. UURIMUSE KOOSTAMINE, LABIVIIMINE JA ANALUUS

2.1 Kiisimustiku koostamine ja ldbiviimine

Kiisimustiku (Lisa 1) koostamisel arvestasin, et kiisimused oleksid selged ning neile saaks
iiheselt vastata. Samuti jélgisin, et kiisimused annaksid piisavalt informatsiooni uuritava
teema kohta. Kiisimustiku viisin 1dbi Microsoft Forms keskkonnas 7-9. klassi seas.

Kiisitlusele vastas 40 opilast.

2.2 Kiisitluse tulemused ja analiiiis

Jargnevalt on toodud kiisitluse tulemused kiisimuste kaupa.
1. Mis kell sa tavaliselt koolipideval magama lihed?

Ajavahemik, millal vastajad magama jadvad, on kell 22-01. K&ige hilisem aeg on kell 03.00.
Koige rohkem esineb kell 23.00 ja 00.00. Kui dpilased jadvad koolipdeval magama kell

23.00, siis nende minimaalne unevajaduse on tdidetud, kui hiljem, siis jddb und vaheseks.
2. Kas sul on raske magama jaida?

Neljakiimnest Opilasest 8 (20%) vastas, et neil on magama jadmisega probleeme, 32 (80%)

vastas, et neil pole probleeme (vt joonis 1).
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Joonis 1. Uinumise keerukus. R. Linnard
3. Mitu tundi sa magad?

Vastajad magavad keskmiselt 8 tundi. Kdige lithem magamise aeg oli 5 tundi, kdige pikem

10 tundi.
4. Kas sa jaid millegi taustal magama nt muusika?

Kuus vastajat neljakiimnest jddab millegi taustal magama - nad kuulavad muusikat voi

panevad mingi filmi/YouTube taustaks.



5. Kas sa drkad oosel iiles, kui jah mitu korda?

18 vastajat drkab 60sel tiles, 22 ei drka. Need kes drkavad, teevad seda 66 jooksul keskmiselt

2 korda.

6. Kas sa saad enda arust piisavalt und? Miks?

29 Opilast neljakiimnest saab enda arust piisavalt magada, sest nad tunnevad hommikul end

hasti, tilejadnud 11 arvavad, et ei saa piisavalt und, sest nad sooviksid veel magada.

7. Kas sul hommikul on raske drgata?

43% vastas jah, 57% vastas ei (vt joonis 2).

® 17
[ 23

Joonis 2. Arkamise keerukus. R. Linnard

8. Kas sa tajud, miks uni on vajalik?

93% vastas jah, 7% ei

9. Mitu tundi peaks teismeline magama?

Vastuste ajavahemik on 7-12 tundi. Suuremosa vastas 7-8 tundi.
10. Kas enda arust tead piisavalt une kohta?

90% vastas jah, 10% ei (vt joonis 3).

® h 36 l

® = 4

Joonis 3. Teadmised une kohta. R. Linnard



11. Mis kooli tundides riigitakse unest?

13 opilast vastasid, et unest ei riigita koolis. Ulejisinud vastasid, et unest ridgitakse

bioloogia voi inimesedpetuse tundides.
12. Kust oled infot une kohta kuulnud?

Peamiselt saadakse infot telekast, internetist sh sotsiaalmeediast ning koolist. Ainult iiks

vastaja mainis arsti ning kaks vastajat oma vanemaid.

13. Kas sinu arust riagitaks piisavalt unest?

29 vastas, et rddgitakse piisavalt, lilejddnud 11 vastas et ei rddgita piisavalt.
14. Milleks on inimesel vaja und? Too viilja erinevad pohjused.

Paljud vastused olid, et inimene saaks vélja puhata ja et ei oleks vésinud. Palju toodi vilja,
et uni on oluline aju arenguks. Osad mainisid ka keha arenemist ja vaimset heaolu. Réagiti

ka sellest, et inimene saaks salvestada infot, mis paeva jooksul on kogutud.

Jareldusena saab Gelda, et tdnapédeva noor teab unest piisavalt - rohkem kui t66d alustades
arvasin. Vaga hea oli ndha, et suurem osa Opilastest magab nii palju, kui nad peaksid ja nad
tajuvad, miks uni on vajalik. T66 alguses piistitasin hiipoteesi, et tinapdeva noored ei maga
piisavalt ning nad ei ole une tdhtsusega piisavalt kursis. Uuringu tulemusi vaadates saab

oelda, et hiipotees on iimber liikatud.
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KOKKUVOTE
Too teoreetilises osas uurisin une kohta iildiselt ja noorte une kohta tipsemalt. Info

leidmiseks kasutasin interneti allikaid.

T66 praktilises osas viisin 1abi kiisitluse, mille tulemusel sain infot selle kohta, palju Ruila
Pohikooli kolmanda kooliastme opilane teab une kohta, palju ta magab ja milline on nende

arvamus selle kohta, kas unest radgitakse piisavalt.

T66 eesmargid said tdidetud. Minu vaide, et noored ei maga piisavalt ning ei tea palju une
kohta, ei leidnud Kinnitust. Ruila Pohikooli kolmanda kooliastme &pilased magavad
keskmiselt kaheksa tundi, mis on piisav nende vanuses. Opilaste teadmised unest on
tillatavalt head. Nad teavad, miks uni on vajalik ja palju nad magama peavad. Tanapéeval
on noortel palju voimalusi eelkdige internetist info hankimiseks, kuid samas voib kaduda

nutiseadme kasutamisel ajataju.

Loovtdd tegemise kdigus sain rohkem teada une kohta ja selle olemusest. Sain ka teada
Opetajate arvamuse une késitlemise kohta Ruila Péhikoolis— nende arust voiks olla rohkem
juttu unest. Toos ei esinenud raskusi. Sain ka teada, palju Ruila PShikooli kolmanda

kooliastme dpilane une kohta teab. Loovtoo Opetas, kuidas paremini oma aega planeerida.
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KASUTATUD KIRJANDUS

Vaimse tervise vitamiinid https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/ (26.03.2023)

PM Tervis 2021. UURING ) Milline on eestlaste uni
https://tervis.postimees.ee/7331734/uuring-milline-on-eestlaste-uni (26.03.2023)

Unest ja uinakutest 2020 https://heauni.ee/lugemist/unest-ja-uinakutest/ (30.03.2023)

Pungas, T. 2019. Opilaste ja dpetajate uneharjumused ning nende seos eluga rahuloluga
https://akadeemiake.ee/wp-content/uploads/2019/02/Tarmo_Pungas.pdf (26.03.2023)

Ekraaniaeg ja unetus 2021 https://naen.ee/uni/ekraaniaeg-ja-unetus/ (26.03.2023)

Uni on oluline! https://www.fertilitas.ee/kasulik-info/koik-unest/uni-on-oluline/
(28.03.2023)

Saadi, S 2019 Unetus rikub tervist
https://www.virtuaalkliinik.ee/uudised/2019/10/31/unetus-rikub-tervist (30.03.2023)

https://www.lonas.ee/ru/lonas+/mis-juhtub-unepuuduse-korral (30.03.2023)

Haigused ja seisundid, insomnia https://www.inimene.ee/haigused-ja-
seisundid/list/haigused-ja-seisundid/insomnia/ (30.03.2023)

Unenéod https://www.tlu.ee/opmat/ka/Taastvahendid_Il/unenod.html (31.03.2023)

7 kiisimust ja vastust unetervise kohta https://tarkvanem.ee/enda-vajadused/7-kusimust-ja-
vastust-unetervise-kohta/ (31.03.2023)

Helena Pihel, online intervjuu, (30.03.2023)

Lea Kallas, online intervjuu, (31.03.2023)
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LISA 1 Kisimustik

1. Mis kell sa tavaliselt koolipdeval magama ldhed?
2. Kas sul on raske magama jadda?

3. Mitu tundi sa magad?

4. Kas sa jdid millegi taustal magama nt muusika?
5. Kas sa drkad 006sel iiles, kui jah mitu korda?

6. Kas sa saad enda arust piisavalt und? Miks?

7. Kas sul hommikul on raske drgata?

8. Kas sa tajud miks uni on vajalik?

9. Mitu tundi peaks teismeline magama?

10. Kas enda arust tead piisavalt une kohta?

11. Mis kooli tundides radgitakse unest?

12. Kust oled infot une kohta kuulnud?

13. Kas sinu arust radgitaks piisavalt unest?

14. Milleks on inimesel vaja und? Too vélja erinevad pdhjused.

Kiisitlus Microsoft Forms keskkonnas:

https://forms.office.com/e/pw169SGB9x

Kiisitluse kokkuvote:
13


https://forms.office.com/e/pw169SGB9x

https://forms.office.com/Pages/AnalysisPage.aspx?AnalyzerToken=dvKblISPnrmMoBPW
fcctU4n0tQjaAkSn&id=BiMVHzQqgBO0-
IKLZRUDpKuAZIbrfg7kVOrIKHRR JUVtUQIoxUUMXR1k5Q1RNOVIXQOtLTFI4MI

Q1Ti4u
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https://forms.office.com/Pages/AnalysisPage.aspx?AnalyzerToken=dvKbIISPnrmMoBPWfcctU4nQtQjaAkSn&id=BjMVHzQqB0-iKLZRUDpKuAZIbrfq7kVOrIKHRR_JUVtUQloxUUMxR1k5Q1RNOVlXQ0tLTFI4MlQ1Ti4u
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