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RESUME

Sleep is important to everyone and a basic need to be mentally and physically healthy. With
today's fast pace of life, "excessive use of screens™ has become more frequent, and as a result,
both the old and the young have difficulty falling asleep.

This can lead to health issues such as behavioural problems, adjustment and learning
difficulties. However, in some cases, parents feel that the children's need for lunchtime naps
should be reassessed, that each child should be treated individually, and according to their
daily needs.

That assumption leads to the following questions: how to ensure a level playing field for all
children? How to find a balance between the home and the kindergarten, where lunchtime
nap has been part of the agenda? Also, how to determine the right sleep requirement for a
child in kindergarten and what to do when the child no longer requires a nap in kindergarten?

The deeper the sleep, the longer it is. Routines and sleep habits are helpful in promoting
sleep. The need for lunchtime nap and its duration can vary with age. Sleep improves

memory and learning and helps the child stay active until the evening.

During the current academic year, the subject of sleep has become very topical in a
kindergarten in Rae municipality. Some parents emphasize the law, which states that "Older
children must be given at least one hour of rest a day with the choice between a nap and
other quiet activities." (TKLEP § 14 6) The parents want the institution to follow this law
and allow the child to engage in other peaceful activities instead of going to bed. At the same
time, teachers have noticed that children who do not sleep during lunchtime tend to be are
more irritable in the evenings and are less willing to cooperate. But they also realize that

keeping a child in bed "forcibly" when they are not sleeping is stressful for the child.

The author of the bachelor's thesis wishes to determine whether parents and teachers consider
lunchtime nap in kindergarten important and what their awareness on the need for sleep is.
The research problem is to find an answer to the question whether a 3-5-year-old needs a

nap or must have a nap.

The aim of the research is to determine the level of awareness of parents and teachers of 3—
5-year-old-children on the need for the lunchtime nap, based on the opinions of parents and
teachers of Rae municipality’s kindergartens. There are four research questions and answers

are sought to the questions about the physiology of sleep and its necessity for the body, the
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opinion of parents and teachers about the need of 3-5-year-olds for lunchtime nap, the
opinion of parents and teachers about children's sleep habits and the change in children's

behaviour when they have or have not taken a nap.

The theoretical part of the thesis consists of three chapters and two subchapters, which deal
with the nature of sleep and its necessity, the physiology of sleep and the need for sleep for
physical and mental health, sleep habits and factors that promote and prevent sleep, and sleep
problems.

The sample group consists of the parents and teachers of 3—5-year-old-children in
kindergartens in Rae municipality. The author uses a combined qualitative and quantitative
research methodology. As the research methodology is to survey parents and teachers, an

open-ended and closed-ended questionnaire is best suited for this purpose.

As a result of the analysis, it was determined that parents and teachers consider lunchtime
naps important and are also aware of the need for sleep. It was also pointed out that each
child should be looked at individually and their daily plans set accordingly. At the same time,
teachers consider each child differently and offer free activities in another group room.to a

child who does not wish to sleep.

Common routines, sleep rituals and co-operation between kindergarten and parents were
important for both parents and teachers. It also turned out that the children's need for sleep

at nighttime is met.

Consequently, the author concludes that each child is an individual and nowadays the time
has moved on so much that each child's need for sleep is different. As a teacher, we need to
take this into account and offer every child the opportunity to either take a nap or find

themselves a peaceful free activity during the rest periods.
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SISSEJUHATUS

Hea uni on oluline igale inimesele ning pdhivajadus olemaks terve nii fiiiisiliselt kui
vaimselt. Samas just magamine ja uni on see, mida kohati vairtustatakse liiga vihe, kuigi
tanapdeva elutempo seda tihti nduaks rohkem (Lilleleht ja Valberg, 2015, 1k 11-12). Liigne
,ekraanide tarbimine* on muutnud uinumise paljudele raskeks ning magama jaamine tekitab
probleeme nii suurtele kui viikestele. Sellest tulenevalt tekivad tervisemured ja
kditumisprobleemid, kohanemis- ja Opiraskused. Kohati aga leitakse, et tdnapdeva laste
unevajadus on vidiksem ja tuleks iimber hinnata, l&htudes individuaalselt lapsest ja vastavalt
igapdevaselt tekkivale vajadusele. Kuidas aga leida tasakaalu lasteaia ja kodu vahel ning
kuidas toimida lasteaia kollektiivis, kus 1dunauni on siiani olnud pidevakava osa pohimottega,
et koik lapsed puhkavad lasteaias. Ja kdige olulisem, kuidas tagada lasteaias lapsele just tema
arenguks ja heaoluks dige unevajadus ning mida teha siis, kui laps ei vajagi enam lasteaias

16unaund. Sellele kiisimusele proovibki leida vastust antud t66 autor.

Und reguleerib inimesel unevajadus, mis kuhjub drkvel olles. Mida kauem inimene on
arkvel, seda stigavam ja pikem on uni (Vernik, 2019, lk 23-28). Teame, et hea uni on oluline
nii lastele kui tdiskasvanutele. Regulaarne uni on iiks parimaid vahendeid lapse positiivse
arengu tagamisel. Lapsed vajavad turvatunnet ja positiivset rutiini, seetdottu peavad
lapsevanemad looma oma lastele turvalised, eakohased ja tervislikud rutiinid. Lastel tuleb
kujundada uneharjumusi ja teadlikult tegelda nendega. Enamasti lapsed ei teadvusta endale
ise viasimusvirke, samas unega seotud uuringud nditavad, et laste vdhene uni viljendub
nutmise ja drritunud olekuga. Laps peab saama vastavalt oma eale piisavas koguses pieva-
ja 66und, mida jdlgib ja tagab lapse puhul lapsevanem. Magamine ja tdisvaartuslik uni
mojutavad otseselt lapse tujusid, kditumist ning unepuudusest vdivad tekkida unehdired,
mida lapsed ise ei mirka (Lilleleht ja Valberg, 2015, lk 11). Ldunaune vajadus on
individuaalne ning selle keskmine kestvus igas vanuses voib olla vdga erinev. Samas
parandab uni mélu ja dppimist ning aitab lapsel piisida aktiivsena kuni dhtuni. Soovitav on
lapsel enne 6ounne jadmist drkvel olla vihemalt neli tundi. Laps, kes on rddmsameelne ja
energiline terve pdeva, on saanud piisava koguse und. Laps, kes ei soovi magada 1dunaund
samas ndib vésinud, drritunud ja pahur, sel juhul tuleks iile vaadata lapse pdevakava ja
sobitada sinna siiski Idunane uinak. Eestis magavad Idunaund peaaegu koik lasteaialapsed,

sest koikides lasteaedades ei ole voimalik jagada lapsi 1dunaseks puhkehetkeks kahte riihma.
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On oluline, et lapsevanemad kohandaksid ja tagaksid selle jéargi lapsele regulaarse 66une,

kus ta saab kétte vajaliku unekoguse. (Lilleleht ja Valberg, 2015, 1k 34-35).

Sellel Oppeaastal on iihes Rae valla lasteaias muutunud laste 1dunaune teema viga
aktuaalseks. Osad lapsevanemad rohuvad seadusele, mis iitleb: “Vanematele lastele peab
olema tagatud pédevas vihemalt iiks tund puhkeaega valikuvdimalusega une ja muu vaikse
tegevuse vahel™ (TKLTEP §14 6) ja soovivad, et asutus seda jargiks ning voimaldaks lapsele
muud rahulikku tegevust voodisse mineku asemel vai siis peale seda, kui on néha, et laps
stiski ei uinu. Vanemad toovad pohjenduseks, et lapsed ei soovi lasteaeda tulla, tuues
vastumeelsuse pohjuseks Idunase magamise. Sageli on vanematel ohtuti keeruline last digel
ajal magama saada, millest tekivad lapsevanematel mured - unine laps hommikul, védsinud
laps lduna ajal ning viril laps Ohtul. Samas soovivad jille paljud lapsevanemad, et nende
lapsed saaksid lasteaias 1dunaund magada. Lasteaia Opetajad tunnetavad laste unevajadust
ning ndevad, et magamata lapsed on Ohtuti virilamad ning laste vahelised konfliktidki
tekivad kergemini ning seetdttu on uni iilioluline (Matricciani et al., 2013., Pold, 2011) on
kirjutanud, et koduse pievareziimiga lapsed vajavad lasteaias 1dunaund ja kindlasti pole see
lastele karistus. Kuna laps veedab lasteaias 12 tundi pdevas suheldes ja tegutsedes, siis
1dunauni on hea viis puhkamiseks ning on mdni iiksik laps, kes ei vaja pidevast magamist

(P3ld, 2011).

Vottes arvesse lapsevanemate kiiret elutempot, on oluline, et laps pdeval puhkaks enne
ohtusi huviringe ja koduseid toimetusi. Eelkooliealised lapsed vajavad und 10-13 tundi
O00pdevas. Suuremas osas Eesti lasteaecdadest kehtib Idunaune ndue terve lasteaiaperioodi
(Lilleleht ja Valberg, 2015, lk 34). Viga aktuaalne on hetkel see, kas lasteaias olev laps peab
1dunaund magama. Lastevanemate poolt leitakse kohati, et rahulik ja piisavalt pikk 66uni on
piisav tditmaks lapse unevajadust. Vapper (2020) arvab, et viienda eluaastani peab laps
lasteaias tegema lounauinaku voi vihemalt puhkama, tuues vilja, et see on vajalik tema
arenguks. Seda soosimata soodustame lapsel hiiperaktiivsuse kujunemist ja erksust, mistottu
vOib tal olla dhtuti probleeme uinumisega (Vapper 2020). Varem on teemat uurinud K. Nabi
(2021) 16putos “Lapsevanemate teadlikkus und mojutavatest teguritest ja piisava uneaja
tahtsusest lapse igakiilgsele arengule koolieelses eas”.

Samas moistavad aga osad Opetajad, et ,,vigisi“ lapse voodis hoidmine, kui und ei tule, on
lapse jaoks keeruline taluda ning tekitab samuti stressi ja drevust. Siin kohal kerkibki {iles

kiisimus, kuidas teha nii, et laps, kes ei maga, saaks tegeleda rahulikult millegi muuga ja
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laps, kes vajab und, saaks magada. Kuidas pakkuda erinevaid vdimalusi lastele ja mis on
Opetaja roll, kuidas tagada uneajal vajalik vaikus magajatele ning kuidas tagada see, et kdik
lapsed oleksid siiski piisavalt puhanud Ohtusteks tegevusteks (nt. trennideks) ning ka
vanemad saaksid kodus lapse unegraafiku stabiilseks (Axelroad, 2021).

Lasteaias on kindel pidevakava ja rutiinid, mida Opetajad jilgivad, samas Opetaja on paindlik
ja proovib arvestada kdigi laste soovidega (Oun ja Saarits et al., 2009, 1k 62).

Eelpool nimetatud lasteaias on antud teema voetud sel dppeaastal suurema tdhelepanu alla
ning selle jaoks loodi vastav toogrupp, kus osaleb ka kdesoleva t66 autor. T66grupp proovib
leida lahendusi ja vilja selgitada, kas ja mis oleks kdige parem lapsele, lapsevanematele ja
ka lasteaiadpetajale.

Antud teema on ka kogu {iihiskonnas hetkel védga aktuaalne, sest harjumuspdraselt lapsed
lasteaias “peavad” magama. Samas osa vanematest arvavad, et lapsel on digus valida
1dunaune ja mone muu vaikse tegevuse vahel. Lasteaiadpetajate ndgemuses vajavad 3-5-
aastased lapsed 10unaund, vastasel juhul on nad kergesti héiritud, rahutud, arrituvad (Koppel,
2020, Kiis, 2018, 1k 27). Nii lapsevanemad kui ka dpetajad soovivad, et lapsel oleks olla
hea, nii fiitisiliselt kui ka vaimselt (Kéis, 2018, lk 222).

Bakalaureuset6d autor soovib oma t66d ja uurimust tehes teada saada, mil maédral
lapsevanemad ja dpetajad peavad oluliseks 1dunaund lasteaias ja milline on nende teadlikkus
une vajalikkuse osas.

Uurimisprobleemiks on leida kiisimusele vastus, milline on 3-5-aastase lapse Idunaune
vajalikkus.

Uurimist66 eesmirk on vilja selgitada lapsevanemate ja dpetajate teadlikkus laste Idunaune
vajalikkusest, toetudes lapsevanemate ja Opetajate arvamusele Rae valla lasteaedade niitel.

Uurimiskiisimused, millele bakalaureuset66s vastuseid otsitakse:

1. Milline on lapsevanemate ja dpetajate arvamus 1dunaune vajalikkusest organismile?
2. Kui vajalikuks peavad lapsevanemad ja dpetajad 16unaund 3-5-aaastaste laste puhul?
3. Milline on lapsevanemate ja dpetajate arvamus laste uneharjumustest?

4. Milliseid muutusi mérkavad lapsevanemad ja Opetajad 3-5-aaastaste laste kditumises, kui

nad magavad voi ei maga lasteaias 1dunaund?

Valimiks on Rae valla lasteaedade 3-5-aastaste laste lapsevanemad ja lasteaiadpetajad.
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Uurimistdoo eesmirgiks on uurida Opetajate ja lapsevanemate arvamusi, siis sobib antud t66
jaoks avatud ja suletud vastustega ankeetkiisimustik. T66 autor kasutab andmete kogumiseks
ankeeti, kus valim saab valida suletud vastuses valikvastuse vahel ja avataud vastuses saab
anda sisulise vastuse, konkreetse motte ning avaldada arvamust. Eelkdige késitleb t06 autor
kvantitatiivset metoodikat, kus vastused kogunevad arvandmete ja protsendina ning vastused
analiilisitakse kirjeldava statistikaga ning avatud vastused analiiiisitakse kvalitatiivse

sisuanaliiiisiga (Ounapuu, 2012, Ik 159-170).
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1. UNE OLEMUS JA VAJALIKKUS

Unel on suur tdhtsus inimeste igapdevases edukas toimetulekus ning ka tervise seisukohalt.
Uni on sama vajalik, kui s6omine ja joomine (Veldi, 2009, 1k 15). Uni on laste dppimise,
milu, dppetulemuste ja iildise heaolu jaoks lausa hidavajalik, see soodustab paremaid
tervisenditajaid, parandab tihelepanu, kéitumist, sotsiaalsust, vaimset ja flilisilist tervist
(Aasm, 2014; Adesman, 2009; lk 73, Moreira & Pradedella-Hallinen; 2017, Owen &
Mindell, 2015, 1k 37; Suni& Vyas, 2021).

Une vajadus soltub lapsest, kuid 3-5 aastased peaksid magama 10-13 tundi 66péevas, kaasa
arvatud l1dunauinakud. Mdoningatel juhtudel vdivad juba moned viieaastased lapsed loobuda
1dunaunest, kuid samas tuleb meeles pidada, et kdikidel lastel on une vajadused erinevad
(Gillespie, 2019; 1k 137, Suni, 2021). Lounaune vajadus on individuaalne ja vanusest erinev,
samas, kui laps on rahulolematu, siis 1dunauni on vajalik, et puhata (Lilleleht ja Valberg,
2015, Ik 39-40). Uni annab kehale aja ja tingimused taastumiseks pdeva toimetamistest,
sellel ajal keha puhkab (Pigeon ja Sateia, 2011, 1k 33). Isegi iilirikese 1dunaune korral piisib
aju aktiivne ja tootleb siindmusi ja teadmisi, viies need mélu tdhusamasse ossa ja aitab

hommikul dpitut méletada (Teder, 2022).

Vihese une korral voivad tekkida unehdired, mis mdjutab lapse kehalisi, emotsionaalseid,
kognitiivseid ja sotsiaalseid oskusi (Owen ja Mindell, 2015, 1k 3). Hea une aluseks on sama
nagu inimesel on kodul ning selleks on vundament. Kui kodus on koik hésti, siis viljendub
see ka kvaliteetses unes. Selleks, et unega oleks koik hésti, on vaja kindlat pdevakava ja
rutiini soodustavat keskkonda ja eluviisi, mida peab tdiskasvanu ise lastel kujundama
(Gillespie, 2019, 1k 134; Lilleleht ja Valberg, 2015, Ik 11-16). Lapsed, kellel puudub kasvoi
liihike 16unauni, muutuvad hiiperaktiivseks ja héirituks (Pacheco ja Vyas, 2021). Uni on
lapse pdhivajadus, 3-5.aastane lapsel on une- ja drkveloleku aeg suuresti vordne (Owens ja
Mindell, 2005, 1k 1). Kdige paremini saab hinnata lapse 1dunaune vajadust tema kiitumise
ja tuju jirgi. Laps, kes on Ohtuks muutunud hiiperaktiivseks ja pahuraks, pole valmis
ldunaunest loobuma. Loobumine Idunaunest tihendaks ka Ohtust magamaminekut
varasemale kellaajale, sest enamasti lapsel, kes on loobunud ldunaunest, kasvab oine

unevajadus tunni vorra (Spivack ja Waldburger, 2011).

Kasvatusteadlane Kraav (2020) {itleb, et lapsevanemad on héiritud puhkeaja ndudmises

kahest tegurist. Lapsevanemate arvates esiteks, kui laps on 16una ajal puhanud, siis kodus
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laheb laps selle tottu tunduvalt hiljem magama. Ja teine pdhjus on see, et lapsed kurdavad,
et ei taha lasteaeda minna, kuna peavad magama ldunaund. Autori arvates ei parsi lapse
1dunauni tema 60unne jddmist ega selle kvaliteeti, kuna 1dunaune ja 66une vahele jadb

piisvalt drkveloleku aega (Koppel 2020).

Lapseeas on tegevuste regulaarsus ja rutiin lapse arengut toetav ja und soodustav. Mida
kauem lapsed magavad, seda arenenumad nad on. Lapsevanem tagab oma lapsele ise piisava
O00une ning 00- ja ldunauni peavad olema tasakaalus. Vdhese une puhul vodivad tekkida
lapsele unehdired, mis viljenduvad enamasti muutustega kditumises, nt tekib lileméérane
arevus, drrituvus, kurvameelsus, pahatujulisus ja suutmatus tulla sobivalt toime oma

tunnetega (Walker, 2018, 1k 342).

Laps kellel on 66uni kvaliteetne, ldbib 60sel unetsiikleid, mis omakorda koosnevad
unefaasidest ja on tunduvalt rohkem siigava une faase. Samas enamik apsi magab kuni
kooliea 1dpuni hommikuni, ilma drkamiseta. O6- ja Idunauni peavad olema tasakaalus, mida
kauem laps magab, seda arenenum ta on ja uneaja nappus ei anna mirku uneprobleemina

(Walker, 2018, 1k 342).

Lapsed, kelle uni on olnud 66pdeva kestel tasakaalus, on vaimselt ja fiiisiliselt aktiivsemad.
Oeldakse, et mida paremini last suunata, seda paremini tuleb ta igapdevaselt toime ja on
aktiivne. Sama kehtib ka igapdevaelus, aktiivne laps on see, kes on puhanud, kellel on
arenenud algatusvoime, piisiv tahe ja energia. Aktiivne laps suudab kohaneda uue olukorraga
ja luua oigeid suhteid sopradega (Kaiis, 2018, 1k 100). Uni, mis on tasakaalus ja piisavas

koguses, on lapsele kvaliteetse elu aluseks nii fiitisiliselt kui ka vaimselt.
1.1 Une fiisioloogia ja vajalikkus organismile

Une vajadus soltub lapsest, kuid terved 3-5-aastased lapsed peaksid magama 10-13 tundi
O00péevas, kaasa arvatud 16unauinakud (Suni, 2021). Laps, kes tunneb ennast vésinuna ja kel
ohtul on raske uinuda, on enamasti rahutu ning tema 6dpdevane riitm on enamasti mitte
korrapdrane. Selleks, et inimese organism saaks toimida, on suur osakaal melatoniinil, mis
vabaneb organismi Shtul ja 66sel magades (Gillespie, 2019, 1k 134; Veldi 2009, 1k 96). Laps,
kes magab pimedas ruumis, on rahulik ning tema keha toodab melatoniini juurde ning laps
magab paremini (Hall, 2006, 1k 23). Melatoniin reguleerib und, ta tekib 66sel, andes kehale
mérku korrapéraselt pimeduse saabumisest (Walker, 2018, 1k 33).
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Fiisioloogiliselt asetsevad une ja drkveloleku omavahelised signaalid aju siigavuses, mis on
eluliselt tdhtsad ja kontrollivad und ja drkveloleku aega (Idzikowzki, 2001, 1k 32-33).
Erinevalt tdiskasvanust on lastel erinev unestaadiumite arv ja esineb mitme faasiline uni.
Voib olla palju lithikesi uinakuid péeval ja 66sel ning sagedamini drkamisi. Mida vanemaks
laps saab, seda harvemaks, pikemaks ja stabiilsemaks muutuvad unekorrad (Walker, 2018,
Ik 102-103). Une ajal aju enamasti puhkab, magades on aju aktiivne ainult teatud unefaasis.
Stigava une faasis on mitmete ajupiirkondade aktiivsus viiksem kui drkveloleku ajal. Uni on
vajalik, taastades aju uueks paevaks (Aru, 2017, 1k 84-85).

Uni koosneb une tsiiklitest, mida iseloomustab neli staadiumit ja REM-uni (Veldi, 2009, 1k
24).

Une esimesest staadiumist toimub iileminek drkvelolekust uneseisundisse (Owen ja Mindell,
2015, 1k 11). Selles staadiumis v3ib inimene drgata kergesti ja enne uinumist on vajalik, et
oleks tagatud rahulik keskkond (Paavle ja Veldi, 2012, 1k 24).

Teine staadium, kus algab tdeline uni (Owen ja Mindell, 2015, lk 11). Selles staadiumis
ollakse juba pikemalt unes (Paavle ja Veldi, 2012, 1k 24).

Une kolmandas staadiumis ollakse sligava une faasis ja kogu organism puhkab (Owen ja
Mindell ,2015, Ik11; Paavle ja Veldi, 2012, 1k 24 ).

Inimese keha puhkab ja taastub une neljandas faasis (Veldi, 2009, 1k 24-26). Kolmas ja neljas
une faas on omavahel seotud, ollakse rohkem siigavas unes, kuid uni vaheldub
hommikupoolse pindmise unega (Paavle ja Veldi, 2012, 1k 25).

REM unes st une viiendas staadiumis esineb rohkem drkvelolekut ja see sarnaneb esimese
une staadiumiga (Paavle ja Veldi, 2012, 1k 25). Enamasti REM-uni esineb hommikupoole
006d ning jargneb peale sligavat und. REM- unes kinnistub méilu ja seetdttu on see eriti oluline
arengu seisukohast (Owen ja Mindell 2015, 1k 98; Veldi, 2009, 1k 2 ). Nii nagu muutub eluaja
jooksul inimese keha, siis nonda ka une staadiumid (Veldi, 2009, lk 31). Viikelastel
véiljendub REM-uni lihastdmbuste ja grimassidega ja seda kutsutakse aktiivseks uneks
(Owen ja Mindell, 2015, 1k 11). Unefaaside kogust ja aega vdivad mdjutada vilised tegurid,
samuti drkveloleku ja magama mineku aeg (Owen ja Mindell, 2015, 1k 11).

Meie keha ja organism ldbib kerge une, sligava une ja unenigude une faasi. Inimese und
reguleerib organismi sisemine kell, mida teadlased on nimetanud 66péevariitmiks. Lapse uni
mdjutab lapse aju arengut, mida enam laps 1dbib magades koiki une faase, seda enam toetab
see tema {ildist arengut. Enamasti lapse kasvamise ja arenemisega, muutub ka tema

unetsiikkel ning elu jooksul muutub, erinedes tdiskasvanu omast (Patley, 2009, 1k 46-48).
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Uni on vajalik, sellel ajal aju ja kogu keha puhkab ning kvaliteetne uni téhendab
véljapuhanuna drkamist (Pigeon ja Sateia, 2011, 1k 24). Und peab viirtustama igas vanuses,
sest une fiisioloogia muutub vanusega (Vapper, 2020). Koik lapsed on individuaalsed ja
erineva arengutempoga ning votavad vastu neid mojusid mis sobivad tema omapéraga (Kiis
2018, 1k 83). Toetudes autori Hein (2009) artiklile ,,Liiga liihike uneaecg muudab lapsed
hiiperaktiivseks “, kus teadlased vdidavad uuringu pohjal, et aja jooksul on jadnud lastel und
vihemaks ning sellest tingituna tekkinud kéitumishiired, keskendumisprobleemid ja
hiiperaktiivsus.

Tanapéeval on lastel ja lapsevanematel elu ldinud véga kiireks, lastel ei ole iilemédra palju
puhke- ja vaba aega. Lapsed, kes veedavad pika pdeva lasteaias, teevad samamoodi t66d
nagu lapsevanemad, kes kdivad t66l. Lasteaias on oma péaevakava ja kindlad toimetused, mis
mojuvad lapsele visitavalt. Peale lasteaia pdeva osaletakse veel treeningutes, huviringides
ja koju joutakse alles hilja ohtul. Lapsed, kes veedavad viis pikka pédeva lasteaias, on nddala
10pu poole visinumad. Néddala esimestel pdevadel on lapsed enam vésinud, kui nende
nddalavahetus on olnud toimekas ja lastele ei ole 1dounaund voimaldatud. Lapsed tulevad
lasteaeda, on vidsinud ja magavad enamasti siis ka Idunaund. Esineb ka olukordi, kus
lapsevanemad soovivad, et laps 1duna ajal puhkaks, sest nddalavahetus on olnud viga
intensiivne ja seega vasitav.

Lapse jaoks on uni tema tervisele ja kasvamisele tdhtis, uni parandab tdhelepanu, suutlikkust
ja iildist heaolu, kditumist, Oppimisvéimet ning samuti vaimset ja fiilisilist tervist tervikuna
(Paruthi et al.,, 2016). Lapsed, kes on 0dsel piisavalt maganud, esineb vidhem
kditumisprobleeme ning iilimalt tihtis on ka lapsele 1dunaune tagamine (Tervise arengu
instituut, 2008). Tervislik uni on laste jaoks hddavajalik ning kolme- kuni viieaastased lapsed
peavad magama OOpdevas vidhemalt 10-13 tundi ja sealhulgas on arvestatud ka
1dunauinakuid (Paruthi et al., 2016).

Lapse arengus on tihtis, et oleks piisavalt uneaega, vaba aega ja vanematega koos veedetud
aega, et valitseks tasakaal. Lapse areng toimub nii vaimselt, fiiiisiliselt kui ka sotsiaalselt ja
selleks on suured toetajad vanemad (Krull, 2018, 1k 34; Kéis, 2018, lk 81; Owen ja Mindell,
2015, 1k 20).

Lapse fiiiisilisele ja vaimsele tervisele on kasulikud erinevad harjumused. Lapse jaoks on
oluline kindel magamamineku rutiin ning aktiivsus pédeva jooksul. Laps, kes on harjunud
sellise rutiiniga, keskendub paremini 66 unele ja pdevasel ajal on rddmus ja aktiivne (Tervise

arengu instituut, 2008). Samuti suudab laps oma emotsioone kontrollida (Calamous, 2020).
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Vihene uni raskendab lapsel keskendumist ja uute teadmiste omandamist (Pigeon ja Sateia,
2011, 1k 98).

Samuti on oluline unekvaliteet, mis on seotud uinumisraskustega, selleks kuluva ajaga,
Ohtuse mitte magama jddmisega ning Oiste &drkamistega, hirmuunendost pdhjustatud
drkamisega ning 60sel sdOmisega ja sellest tingitud uinumisraskusega (Veldi, 2009, 1k 39).
Nii nagu loodus vajab kasvamiseks puhkeperioodi, vajab seda ka laps, sest uneajal puhkab
ja taastub lapse organism (Paavle ja Veldi, 1k 2012). Kvaliteetne uni parandab téhelepanu,
tasakaalu, mittepuhanuna tekib iileviasimus ja ,,halb* tuju. Samuti peale mitte kvaliteetset
o6ound, voib olla dppimine ja keskendumine raskem (Calamous, 2020).

Une ajal meie keha puhkab ja sellega koos ka mélu, millel on oluline osa inimese elus,
aidates infot meelde jitta ja samas ka tuletada asju meelde (Kéis, 2018, 1k 204-205). Varajast
ajuarengut, milu ja Oppimist soodustav kdige paremini kosutav uni. Paljud lapsed, kes ei ole
saanud piisavalt und, viljendavad end rahutuna, vasinuna, iilemeelikuna. Nad kalduvad
olema emotsionaalse ebastabiilsusega ja probleemse kéitumisega. Laps, kes on piisavalt
maganud 00sel ja pdeval, on rd0mus terve pdeva, oskab oma emotsioone ja kditumist
kontrollida, suudab paremini keskenduda. Ei satu konfliktsetesse olukordadesse, on rahulik
ning vaimselt ja fiiiisiliselt aktiivne. Uksk®dik kui vana laps on, hea une tagamine on tema
tervise seisukohalt {ilioluline (Spivack ja Waldburger, 2011, 1k 7- 8). Inimesed, kes ei puhka

piisavalt, on rahutumad, ei suuda otsustada ja ei taju une head moju (Aru, 2017, 1k 88).

1.2 Laste uneharjumused

Kvaliteetne uni on lapse jaoks koige tdhtsam ja vajalikum, kuid samas paljud uuringud
nditavad, et 20-30% viikelastel on unehdired. Koige lihtsam viis laps heale unele saada on
tekitada koos magamismineku rutiin (Pachec, 2021). Hea une puhul on tihtis, et lapsel oleks
kindel pdevakava, keskkond, mis on rahustav, palju fiiiisilist tegevust ja vérskes Shus viimist
(Gillespie, 2019, lk 141). Samuti on téhtis, et lapsele oleks loodud vodimalus kogeda
turvatunnet, stabiilsust, emotsionaalset tuge, vanemate iiksmeelt, rutiini ja piire (Rotbart,
2013, lk 37-38). Lapse tervislikele uneharjumustele on kasulik kindla unegraafiku ja
magamaminekurutiini sisse seadmine. See suurendab lapsel magamaminekust arusaamist ja
uinumisharjumuse kujunemist. Lastel on uneharjumused véga erinevad ning laps, kelle
ohtune uni on héiritud, voib olla iilevdsinud. Selleks, et lapsel tekiks uneharjumus, on vaja
veeta lapsega koos aega ja tekitada magamineku rutiinid (Mannerheimin Lastensuojeluliitto,

2018; Owen ja Mindell, 2015, 1k 72).
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Varem on teemat uurinud K. Nabi (2021) 16putdos “Lapsevanemate teadlikkus und
mojutavatest teguritest ja piisava uneaja tihtsusest lapse igakiilgsele arengule koolieelses
eas.” Too eesmérgiks oli vilja selgitada lapsevanemate teadlikkus und segavatest teguritest
ja vihese une mdjudest lapse igakiilgsele arengule. Kokkuvdtteks sai autor teada, et suurem
osa lapsevanematest teavad, et lapse und mojutavad erinevad nutiseadmed, toa temperatuur,
helid, valgus ning pdevauni. Viahem kui pooled vastanutest seostavad und mojutava tegurina
allergiaid ja toitumist.

Uneharjumused on muutunud vorreldes varasema ajaga, kuna kasutusele on tulnud palju
nutivahendeid ja elektroonilist meediat. Uurimusartikli autorid (Roos et al., 2013) on toonud
vilja, et elektroonilise meedia ja nutiseadmete kasutamine ja kohalolek magamistoas on
toonud muutusi ka laste uneharjumustesse. Uuring oli pikaajaline ja viidi 1dbi Soome laste
hulgas. Meetodiks kasutati kiisimustikku, uuriti lapsi ja meediavahendite, televiisori- ja
arvutiaja moju. Tulemustest tuli vélja, et lapsed kasutavad ja vaatavad televiisorit ja ka
arvutit nddala sees iile liheksa tunni ja nddalavahetusel iile 10 tunni. Antud uuringust
jéreldati, et lapsed kasutavad liiga palju nutivahendeid ja elektroonilist meediat, mis mojutab

oluliselt nende uneharjumusi negatiivses suunas.

Uneharjumuste ja hea une jaoks on vajalik, et timbritsev keskkond oleks rahulik. Kui
keskkond on liiga hiiriv ja ldrmakas, on ka magaja uni héiritud ja une tekkimine on héiritud
(Idzikowski, 2001, lk 32-33; Patley, 2009, 1k 33). Eensaar (2018) on kirjutanud, et unearst
Vaher (2018) iitleb, et lapse und mojutavad kdik, valgus, fiilisiline liikumine, toitumine ja
puudutamine. Selleks, et lapsel tekiks hea uneriitm, on oluline luua talle ohtune kindel
magamamineku ja hommikune drkamise rutiin. Oluline on ka tervislik toitumine, loomulik

paevavalgus, rahulik keskkond ja iildine rutiin.

Hea uni algab uneharjumustest ja Calamous (2020) on vilja toonud neli soovitust. Proovida
minna magama samal kellaajal, vihendada ohtust ekraaniaega, mitte siilia neli tundi enne
magamist ning magamistoas peaks olema pime ja piisavalt jahe. (Calamous, 2020). Selleks,

et uneharjumus ja rutiini loomine oleks edukas, on vajalik olla keskendunud ja kohusetundlik

(Williamson, 2019, 1k 20-21).

Lapse tervis ja selle vairtustamine on oluline, seda toetab ja mdjutab tervislik toitumine,
eakohane ja piisav kehaline aktiivsus, puhkus, uni, positiivsed emotsioonid, turvaline
keskkond ja sobralikud suhted. Oluline on rutiin, unerituaalid ja mdlema lapsevanema

koostdd, koostdd peaks toimima ka kodu ja lasteaia vahel (Vaher, 2021; Oun ja Nugin, 2018,
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lk 89,). Lapsevanemal on oluline selgitada vilja, kui palju laps und vajab ning kinni pidada
igapdevasest rutiinist (Pantley, 2009, lk 52-55).

Halba uneharjumust tekitavad nutiseadmed, televiisor, aktiivsuse puudumine, ebaregulaarne
pdevarutiin ja mitte tervislik toitumine (Vernik, 2021). Lapsel soodustavad und iihised
rituaalsed, Ohtused tegevused ja kokkulepitud reeglid. Lapsed, kes on pdeva jooksul
aktiivsed, kogevad enamasti kvaliteetsemat 66und (Lilleleht ja Valberg, 2020, lk 153).
Magamamineku rutiin on jirjepidev tegevus, mis aitab lapsel 16dvestuda, rahuneda ja tekitab
temas turvatunde. Samuti Opetab see lapsele enesehoolitsust ja sotsiaalseid oskusi (Pacheco,
2021). Samas aitab see tekitada ja reguleerida lapsel korrapdrase une ja drkvelolekuaega
(Owen ja Mindell, 2015, 1k 37). Ohtused rutiinsed tegevused enne magamaminekut peaksid
kestma umbes tund aega (Gillespie, 2019, 1k 145).

Soodustavaks teguriks enne magamaminekut on kasutada kolme, nelja samasugust tegevust,
nditeks muinasjutu lugemine, pidzaama selga panemine, hammaste pesemine, mis kdik
mojuvad rahustavalt ja 100gastavalt (Pacheco, 2021; Patley, 2009, 1k 102). Magamamineku
keskkond peab olema lapsele turvaline ja mugav, kus oleks tagatud piisav pimedus, jahedus,
vidhene miira ja eakohasus (Owen ja Mindell, 2015, lk 77 ). Juhul, kui laps hommikuti samal
kellaajal drkab, nditab see ilmekalt, et laps on saavutanud piisava unekoguse ja end vélja
puhanud (Owen ja Mindell, 2015, lk 23). Kaisuteki voi kaisulooma kasutamine loob lapsele
vajalikku turvatunnet, soodustab uinumist ning selle kasutamine on asjakohane erinevas eas
laste puhul (Patley, 2009, 1k 112-113). Unemuusika aitab lapsel rahuneda ja 1ddvestuda ning
lapsevanem peaks kasutama neid igapdevaselt, siis tekib lapsel harjumus rahulikult uinuda.
(Patley, 2009, 1k 116-118; Rotbart, 2017, 1k 94-96). Rahunemist soodustab ja sellele aitab
kaasa lapse selja silitamine ja paitamine (Patley, 2009, lk 141). Rahunemist soodustab ka
muinasjutu lugemine, see leevendab drevust ja soodustab rahulikku und. Samas peab
jélgima, et see ei muudaks last liigselt 10busaks, mis omakorda takistab rahulikku uinumist

(Linnas et al, 2009; lk 8; Viegas, 2015, 1k 12-13,).

Patley (2009) on toonud vélja, et paljude uneuuringute ja emakogemuste pohjal modjutab
1dunauinakute pikkus kvaliteetset 66und ja vastupidi, 66uni mojutab Idunaund. Autor on
oelnud, et tund 16unauinakut on lapse jaoks vihe, sest selle aja jooksul ei ldbi laps kogu
unetsiiklit ja pikema aja jooksul v3ib see muuta lapse rahutumaks. Iga laps on individuaalne
ja kui lapsel on 1dunauinak ja 66uni korrapdrane, siis on ta véljapuhanud (Pantley, 2009, 1k

106). Sama kehtib ka lasteaias ning ei pea kartma lasteaia rutiini ja uneharjumisi, sest
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lasteaedades on kindlad tegevused kindlatel aegadel ja korrapirane rutiin (Kennedy, 2016,

150).

Varem on antud teemat uurinud H. Saare (2021) oma uurimustdos ,Lasteaialaste
digiseadmete kasutamise ja uneaja seosed Opetajate raporteeritud kaditumisprobleemidega .
Uurimuse eesmérgiks oli uurida lasteaialaste digivahendite kasutamist ja uneajast tingitud
kditumisprobleeme. Uurimust6d autor sai teada, et lapsed, kes kasutavad digivahendeid
vihem, magavad 00siti paremini. Samuti seda, et lapsed, kes magavad Idunaund, kéituvad
rohkem vastavalt eakohasele normile. Samas, lastel, kelle 66uni on héiritud on mérgatavalt
suurenenud tdhelepanu ja aktiivsuse probleemid. Samuti on leidnud Teder (2022) et arstid ja
psiihhiaatrid soovitavad kahjustuste viltimiskeks piirata 3-7-aastaste laste ekraaniaega ja
voimalusel hoida nad ekraanidest iildse eemal.

Vorreldes varasema ajaga veedavad tidnapdeva lapsed rohkem aega ekraanide ees (Zhu, et
al., 2020). Ekraanide, televiisori ja arvuti vaatamine hoiavad aju &rkvel ning enne
magamaminekut on soovitav seda mitte teha (Aru, 2017, 1k 133). Nutiseadmetes olev valgus
muudab lapse drevamaks ja dhtupoole aktiivsemaks, mis omakorda raskendab uinumist ning
lapsele voib uinumine tunduda hoopis igavlemisena (Pacheco, 2021). Nutiseadmed ei tohiks

leida kasutust magamistoas, eriti enne uinumist (Vaher, 2021).

Oist und vdib mdjutada ka koos vanematega magamine. See pdhjustab pikemaajalisi diseid
drkamisi ja laps ei jdd ise kohe magama (Owen ja Mindell, 2015, lk 37). Magamine pimedas
ja jahedamas toas soodustab rahulikku und (Aru, 2017, 1k133). Kindlasti tuleks véltida voodi
kasutamist karistamisena ja aja maha votmisena kohana, see annab lapsele arusaama, et uni
on halb (Owen ja Mindell, 2015, lk 76). Pdeva jooksul iileelatu voib mdjutada lapse
unendgusid, nditeks voivad need olla hirmutavad ja laps ei suuda uinuda (Rabenschlag, 2000,
106). Kui laps on pédeva jooksul tervislikult ja tdisvaartuslikult toitunud, siis ka see soodustab
uinumist ja hea une tekkimist (Veldi, 2009, 1k 91-93). Kvaliteetne ja tervislik uni koos
1dunase puhkeajaga on lapsele kasulik ja seda soodustavad korrapdrane rutiin, unerituaalid

ja lapsevanemate iihine koostdo.

1.3 Uneprobleemid

Laste uneprobleemid mdjutavad suuresti nende und ja selle kvaliteeti. Uneprobleemid on
kohanemine seesmiste vOi viliste tingimustega, mis vdivad mdjutada tema vaimset ja
fiitisilist arengut (Rabenschlag, 2000, 1k 128). Lapseea unehdired on seotud suuremas osas

kehalise ja vaimse arenguga ning maailma avastamisega (Veldi, 2009, 1k 33). Lapse jaoks
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on iga pdev kui uus seiklus ja monikord kasvades suuremaks ja maailma avastades
kaasnevad ka uneprobleemid (Dream Team, 2019).

Péevane unisus ja hiline uinumise aeg voib tekitada lastele uneprobleeme (Owen ja Mindell,
2015, Ik 47). Uneprobleemidest voib lastel esineda diseid hirme, hirmuunenigusid, rahutute
jalgade slindroomi, unes radkimist ja ka unes kdndimist (Pacheco ja Vyas, 2021). Lapsel, kes
el maga ldunaund ja kelle Shtune magamaminek on raskendatud, vdib tekkida tilevasimus
(Lilleleht ja Valberg, 2015, Ik 73). Ulevisimusest tingitud unehiire siimptomiteks on unetus,
jonnimine, hiiperaktiivsus ja tujukus (Lilleleht ja Valberg, 2015, 1k 97). Unetuse pohjuseks
on mittekorrapdrane ja mitte kvaliteetne uni ja sellest tulenevalt on héiritud ka pievased
tegevused (Veldi, 2009, Ik 74; Walker 2018, Ik 154).

Lapsel, kellel on keskendumishiired, téhelepanu puudumine, kéitumisprobleemid,
hiiperaktiivsus, véljendub sageli uneprobleemina unepuudus (Walker, 2018, Ik 346).
Lugedes Kliit (2021) magistritodd teemas ,Lapse kiditumisprobleemid- vanemate ja
lasteaiadpetajate hinnangud ja seoses erinevate taustamuutujatega, kus t66 autori
eesmargiks oli vorrelda lasteaiadpetajate ja lapsevanemate hinnanguid laste kditumisele ja
leida neid hinnanguid ennustavaid muutujaid. Kokkuvotteks sai antud t66 autor teada ja
jéreldas, et lapsevanemate enda halb vaimne tervis voib tekitada lapsele kditumisprobleeme.
Lasteaiadpetajad seostasid laste kditumisprobleeme enamasti nende 1dunaune vahesuse voi
puudumisega lapsel. Sellest tulenevalt on lapsevanemate kiitumismuster ja pohimdtted

uliolulised.

Lapse une osas kehtib ikka reegel, et tuleks puhata niikaua kuni oled vilja puhanud (Lilleleht
ja Valberg, 2015, 1k 97). Tanapéeval on elutempo véga kiire ja lastel unevajadus suurem kui
lapsevanem suudab pakkuda, nii tekibki lapsel uneprobleemina iile viasimus (Valberg ja
Lilleleht, 2015, 1k 74). Laste unepuudus mojutab nende péevaseid tegevusi ja avaldub
hiiperaktiivsuse, keskendumis- ja kditumisprobleemidena (Owen ja Mindell, 2015, 1k 7,
Maasalo ja Fontell, 2016). Ka vdivad uneprobleemid avalduda lapsel ja olla seotud vanemate
omavaheliste suhetega (Lilleleht ja Valberg, 2015, 1k 102-103). Lapsel, kes on puhanud ja

kelle uni on olnud kvaliteetne, ei esine uneprobleeme.
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3. UURIMISTOO METOODIKA
3.1 Uurimistoo eesmirgid

Lounaune vajadus on individuaalne ning selle keskmine kestvus on igas vanuses erinev,
samas see parandab lapse mélu, dppimist ning aitab lapsel piisida aktiivsena kuni Shtuni.
Eestis magavad lounaund enamasti koik lasteaialapsed, sest kdikides lasteaedades pole
voimalik jagada lapsi puhkehetkedeks kahte riithma, see tihendab, et lapsed, kes soovivad
magada lounaund ja lapsed, kes leiavad endale vaba tegevuse selleks ajaks (Lilleleht ja
Valberg, 2015, 1k 34-35).

Uurimistdo eesmargiks on vilja selgitada Opetajate ja lapsevanemate teadlikkus 3-5-aastaste
laste 1dunaune vajalikkusest, toetudes lapsevanemate ja Opetajate arvamusele Rae valla
lasteaedade néitel.

To66 autor valis selle teema seetdttu, et see on muutunud vaga aktuaalseks autori todkohas
ning uurimuse pohjal loodab ta teada saada, kas lapsevanemad ja dpetajad peavad oluliseks
1dunaund lasteaias ja milline on nende teadlikkus selles osas.

Uurimiskiisimused, millele t06 autor vastuseid otsib:

1. Milline on lapsevanemate ja Opetajate arvamus ldounaune vajalikkusest organismile?
2. Kui vajalikuks peavad lapsevanemad ja dpetajad 10unaund 3-5-aaastaste laste puhul?
3. Milline on lapsevanemate ja Opetate arvamus laste uneharjumustest?

4. Milliseid muutusi mirkavad lapsevanemad ja Opetajad 3-5-aastaste laste kditumises, kui

nad magavad vo0i ei maga lasteaias 1dunaund?

3.2 Uurimistoo metoodika valik

Uurimistod eesmargiks on uurida dpetajate ja lapsevanemate arvamusi, siis sobib antut t66
jaoks avatud ja suletud vastustega ankeetkiisimustik. T66 autor kasutab andmete kogumiseks
ankeeti, kus valim saab valida suletud vastuses valikvastuse vahel ja avataud vastuses saab
anda sisulise vastuse, konkreetse motte ning avaldada arvamust. Eelkdige kasutab t66 autor
kvantitatiivset metoodikat, kus vastused kogunevad arvandmete ja protsendina ning vastused
analliiisitakse kirjeldava statistikaga ning avatud vastused analiiiisitakse kvalitatiivse
sisuanaliiiisiga (Ounapuu, 2012, Ik 159-170).

Uurimisto6 dnnestumiseks seadis t60 autor uuringu protseduuri:
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1. Koostada kiisimustik eesmérgiga selgitada vilja 3-5-aastaste laste lapsevanemate ja
Opetajate teadlikkus une vajalikkusest.
2. Enne kiisimustike vilja saatmist lasteaedadesse, teha pilootuuring tuttavate seas ja
vastavalt sellele tdiiendada veelkord kiisimustikku.
3. Kiisimustike saatmine koikidesse Rae valla lasteaedadesse, rithmadesse palvega need
saata edasi lapsevanematele.
3. Koostada saadud andmete analiilis ja kokkuvote uuringus osalenud lapsevanemate ja
lasteaiadpetajate seisukohtadest.
Andmekogumismeetodiks oli ankeetkiisitlus. Mootevahendina koostas t66 autor kaks eraldi
ankeeti lihe lapsevanematele ja teise Opetajatele. Nendes késitleti nii avatud kui ka suletud
kiisimusi. Kiisimustikud (Lisa 1. Kiisimused dpetajale, kiisimused lapsevanematele) koostas
to0 autor iseseisvalt toetudes teooria ldhtekohtadele ja uurimiskiisimustele ning
kiisimustikud koosnesid 22-st avatud ja valikvastustega kiisimustest. Kiisimustik jagunes
kaheks osaks, kus késitleti iildandmeid ja kiisimusi lapse Idunaune olemuse ja vajalikkuse
kohta. Esimeses osas keskendus t60 autor tildandmetele, iseloomustamaks valimit. Kiisitluse
teise osa toel soovis t66 autor saada vastused uurimuskiisimustele, mis jagunesid omakorda
kolmeks osaks:

1. Ldunaune vajalikkus organismile ning lapsevanemate ja Opetajate arvamus une

vajalikkusest 10unaajal 3-5 aastastel lastel.
2. Lapsevanemate ja Opetajate arvamus laste uneharjumustest.
3. Lapsevanemate ja Opetajate arvamus muutustest laste kditumises, kui laps on
maganud voi ei ole maganud lasteaias lounaund.

To6 autor kasutas andmete kogumiseks ja tootlemiseks veebipdhist ankeetkiisitlusvormi
Google Formsi ja nende edasi saatmiseks e-kirja teel lasteaia juhtkonnale, riihmadesse ja
sealt edasi palvega saata edasi lapsevanematele ja opetajatele.
Antud keskkond sobis selle todga, sellepidrast, et kiisitluse vastused kogunesid automaatselt
ja suletud vastused kogunesid arvulise protsendina. Arvulised tulemused analiiiisiti
kirjeldava statistikaga ja avatud vastused kvalitatiivse sisuanaliiiisiga. Arvuliste andmete
tulemused analiiiisis t66 autor MS Excel programmis koostades diagrammid ning avatud

vastused analiilisis sisuanaliiiisiga.

3.3 Uurimistoo protseduuri kirjeldus

Kiisimustiku koostamisel tootas t60 autor 14bi une vajalikkuse kohta teaduskirjanduse ja

tutvus varasemate teemakohaste uuringutega. Unel on suur téhtsus inimeste igapdevases
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edukas toimetulekus ning ka tervise seisukohalt. Uni on sama vajalik, kui s60mine ja
joomine (Veldi, 2009, 1k 15). Uuringusse kaasati Rae valla koik lasteaiad, sest alates sellest
aastas on antud teema véga aktuaalne just Rae valla iihes lasteaias ja t06 autori eesmirk oli
saada teada, kuidas on teistes lasteacdades lapsevanemate ja Opetajate arvamused 3-5-
aastaste laste Idunaune vajalikkusest.

Jargmise sammuna koostas t66 autor kiisimustikud ja viis 14bi pilootuuringu oma tuttavate
Opetajate ja lapsevanemate seas. Esimesed pilootkiisimused valmisid 2.02.2022.a. T66 autor
edastas need 10-nele valitud inimesele ja saadud tagasisidest 1ahtuvalt muutis ja lisas juurde
veel kiisimusi ja seetottu kujunes 10plik kiisimustik veel efektiivsemaks. Peale seda saatis
to0 autor kiisimustikud juhendajale ja saadud tagasisidest ldhtuvalt vaadati veel
kiisimustikud iile ja seejirel saadeti valimisse kuulunud lasteaedadesse. Kiisimustiku
sissejuhatuses kinnitas t66 autor, et kdik vastused on anoniitimsed ja neid kasutatakse ainult
uuringu eesmaérgil. Kiisimustikud edastas t66 autor respondentidele 14.02.2022 ja andis aega
vastamiseks nddal aega. T60 autor edastas ka veel ithe meeldetuletuse ja vastuste kogumine

16ppes 25.02.2022.a.
3.4 Valimi Kirjeldus

Valimi moodustasid Rae valla lasteacdade 3-5-aastaste laste lapsevanemad ja Opetajad.
Lasteaedu on Rae vallas kokku 11 ja need kdik olid ka valimis. Kiisimustikule vastamine oli
vabatahtlik ja anoniiiimne.

Kiisimustikule vastas kokku 79 lapsevanemat, kellest 67 (85%) olid naised ja 12 (15%) olid
mehed.

Kdige suurema osa vastanutest moodustasid lapsevanemad vanuses 31- 40-eluaastat (75%),
41-50-aastaseid lapsevanemaid oli 16 % ja 21-30 aastaseid oli 9% (Joonis 1).

Lapsevanemate vanuseline jaotus on toodud joonisel 1.

m 31-40.a = 41-50.a 21-30.a

Joonis 1. Kiisimustele vastanud lapsevanemate vanus.
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Kodige rohkem oli vastajate hulgas 4-aastaste laste lapsevanemaid (42%). 28%-1 vastajatest

oli 3-aastane laps ja 30% oli 5-aastane laps.

Kokku vastas 47 Opetajat, neist 26% olid 36-40-aastasted. Vanuses 31-35-aastat, 41-45-
aastat ja 46-50- aastat oli 13%. 51-55-aastased moodustasid 11% ja 21-25-aastased, 26-30-

aastased ja 55-aastat 8%. Opetajate vanuseline jaotus on toodud joonisel 2.

A

Vi

= 36-40-a = 31-35-a = 41-45-a = 46-50-a

m 51-55-3 m 21-25-3 m 26-30-a m 55...

Joonis 2. Kiisimustele vastanud dpetajate vanus.

Enamus Opetajaid oli vanuses 36-40 aastat, vordselt oli vastanuid 31-35 aastat, 41-45 aastat
ja 46-50 aastat, vanuses 51-55 aastaseid oli vdhesel méddral ja viga viheseid oli vanuses 21-

25 aastat, 26-30 aastat ja 55 aastat pluss (Joonis 2).

37%-1 dpetajal oli korgharidus ja 30%-1 pedagoogiline haridus ning 22%-1 Gpetajal oli

pedagoogiline haridus omandamisel. Opetajate haridustase jaotus on toodud joonisel 3.

B Pedagoogiline bakalaureus omandamisel
M Pedagoogiline haridus

M Korgharidus

X
~
o

X
o
)

22%

Joonis 3. Kiisimustele vastanud Opetajate haridustase.
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Haridustaseme analiilisist selgus, et enamus vastanutel oli korgharidus ja pedagoogiline

haridus ning pedagoogiline bakalaureus omandamisel (Joonis 3).

45%-1 dpetajatel jéi toostaaz vahemikku 5-10-aastat. 35%-1 Opetajal oli td0staaz 0-5-aastat

ja 20% oli 11-15-aastat. Opetajate todstaazi jaotus on toodud joonisel 4.

m (0-5-a = 5-10-a =11-15-a

Joonis 4. Kiisimustikule vastanud Opetajate t00staaz.

Opetajate toostaazi analiiiisist selgus, et enamus dpetajaid oli 5-10-aastase todstaaziga ning

jargmisena oli todstaaz 0-5-aastat ja 11-15-aastat. (Joonis 4).

45% Opetajatest tootavad 4-5-aastaste laste rithmas. 30% vastanutest tootab liitriihmas ning
25% Opetajatest tootavad 3-4-aastaste lastega. TOOtavate Opetajate laste rithma vanuseline

jaotis on toodud joonisel 5.

m 3-4-3 = 4-5-3 = liitrthm

Joonis 5. Kiisimustele vastanud dpetajate laste riithma vanus, kus nad todtavad.

Opetajate analiiiisi tulemusena selgus, et paljud tootavad 4-5-aastaste lastega, vihesed

Opetajad tootavad liitriihmas ja 3-4 aastaste lastega (Joonis 5).
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Uuriti veel lapsevanemate toOpdeva pikkuse kohta ning analiilisist selgus, et paljudel
lapsevanematel on toopéeva pikkuseks 7-10 tundi, kaks lapsevanemat todtab graafiku alusel

ja moni liksik on lapsevanemad on kodused véikse lapsega.

25



Lapsevanemate ja Opetajate teadlikkus une vajalikkuse kohta 3-5-aastaste laste puhul

4. UURIMISTOO TULEMUSED JA ANALUUS

4.1 Lapsevanemate ja Opetajate arvamus lounaune vajalikkusest organismile ja selle

vajalikkust 3-5-aastaste laste puhul

To606 autor uuris lapsevanematelt laste 66une pikkuse kohta ning 55% lastest magab 60péevas

10 tundi ja 45% magab tliheksa tundi.

Enamus lapsevanematest vastas, et laps édrkab lasteaiapdeva ja vaba pdeva hommikul
ajavahemikus 7.00-7.30. Harvematel juhtudel drkab laps hommikuti kella 6.30-st ja 8.30-st

ning vaba pdeva hommikul alates kella 8.00-st voi kella 9.00 ajal.

Ule poole lapsevanematest vastas, et laps tuleb lasteaeda hommikul alates kella 8.00-9.00

vahel ja iilejddnud vastajatel kella 7.00-8.00 vahel.

Samuti uuris t60 autor, kas lapsed magavad lasteaias ldunaund ning selgus, et 91% lastest

magab 16unaund ja 9% lastest ei maga lasteaias 1dunaund.

34% lastest magab kodus 1dunaund 1,5 tundi, 26% magab 3 tundi, 23% lastest magab 2
tundi ning 17% magab iiks tund. Kodus magavate laste 1dunaune pikkus on toodud vilja

joonisel 6.

34%
23%

26%

= 1 tund 2 tund 3 tundi 1,5 tundi

Joonis 6. Kodus magavate laste ldunaune pikkus.
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Saadud tulemustest selgus, et kdige pikemalt magatakse 1,5 tundi, siis 3 tundi ja 2 tundi.

Kdige vihem on 1dunaune pikkus iiks tund. (Joonis 6).

., Ei maga. Ndhtavasti ei visi piisavalt dra. Lasteaias vdsib vaimselt rohkem ning seal

magab “.
., Laps ei maga kodus lounaund, kuna last raske magama saad .

76% lastest 1dheb lasteaiapdeva dhtul magama kella 20.00-21.00 ajal ning 21% lapsi ldheb
alates kella 21.00-22.00 ajal ning 3% lastest laheb 22.00-23.00 ajal. Lasteaiapideva Ohtul
magama mineku ajaline jaotus on toodud joonisel 7. Lapsevanemad toid vélja veel, et kui

laps 1dheb naiteks kell 20.00 voodisse, siis uinub alles kell 21.00.

80% 76%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

21%

M 20.00-21.00 m21.00-22.00 22.00-23.00

Joonis 7. Lasteaiapdeva ohtul magamamineku ajaline jaotus.

Samuti sai t60 autor teada, et vabal pdeval 1dheb suurem osa lapsi magama kella 22.00-23.00

ajal ning vdga harva kella 21.00-21.30 ajal.

To0 autor uuris lapsevanemate arvamusi ldunaune vajalikkuse kohta ning suurem osa
vastasid, et Idunauni on vajalik. Kui laps on vésinud, siis ta peab saama puhata, kuid mitte
iille tihe tunni. Samuti toodi vélja, et iga laps on individuaalne ja vastavalt sellele tuleks
pdevaplaan koostada ja arvestada lapsega. Vihesed lapsevanemad vastasid, et Idunauni pole
vajalik. Toodi vélja, et kui laps magab péeval, siis kodus ta ei jdd enam magama ja mainiti,

et kodus ei maga lapsed ammu enam ldunaund.

., On vajalik, kuna vdike aktiivne tegelane ei pea pikka pdeva vastu. Uni annab talle joudu

“«“

pdeva teine pool aktiivselt ja produktiivselt veeta *“.
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,,Oleneb lapse unevajadustest, pean 66 und olulisemaks (st et laps uinuks hiljemalt kell

21.00)

Autor uuris Opetajatelt laste saabumist hommikul lasteaeda ja samuti ka koju minemist dhtul
ning suurem osa lapsi jouab hommikul lasteaeda kella 7.30-8.00 ja hiliseim lahkumise aeg

on enamasti umbes kell 18.00. Uks dpetaja vastas, et laps lahkub enne 19.00.
., Tuleb peale seitset ja lahkub natuke enne seitset “.

Koik dpetajad ndustusid, et 1dunauni on vajalik ning enamus to1 vilja, et kui laps ei soovi
magada, siis on oluline, et ta pikutaks ning Opetajad pidasid oluliseks 1dunaund seetdttu,
kuna lasteaiapdev on pikk, siis lapse aju ja keha taastub pdevastest tegevustest, ta aju puhkab,

kogub oma mdtteid ning rahuneb.

., Laps vajab puhkust, et pdeva tegevustest taastuda. Uinak on vajalik lapse oppimisvoime

«

parandamiseks ja vaimsele tervisele. Puhanud laps on aktiivsem ja roomsam “.

., Lounauni on lasteaias vajalik, et laps saaks vahepeal puhata aktiivsest tegevusest ning

ldrmist“.

Paljud dpetajad toid vilja, et Idunauni on oluline ka kodus ja olulisem, mis toodi vélja oli, et
laps puhkab, pikutab, on kindel rutiin, rutiinne péevaplaan ning et 1dunauni on sama tihtis
kodus kui ka lasteaias. Vihesed Opetajad ei pea seda oluliseks ning toodi vélja, et see soltub
lapsest ja tema vanusest ning et lapsevanem teeb ise valiku ja kodus on melu- ja miirafoon

vdiksem ja pdev pole nii intensiivne.

., Kuna kodus ja lasteaia omavaheline koostéo on viga oluline, siis on kindlasti lounauni

vajalik ka kodus *“.

., Viga, laps peab teatud aja oma pdevast koigest natukene puhkama, et tema keha saaks

taastuda ja tdisvddrtuslikult funktsioneerida “.

Samuti soovis t66 autor teada saada, kas lapsed magavad riihmas 1dunaund ning 77%

Opetajatest vastas, et nende rithma lapsed magavad Idunaund ja 23% vastasid, et ei maga.

Veel uuriti, kas Opetajad arvestavad lastega, kes ei soovi magada 1dunaund ning enamus

arvestab ning kui laps ei jdd magama, lubatakse tal voodist tusta ja leida endale vaikne
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tegevus rihmaruumis (nditeks méngib vaikselt, tehakse koos Opetajaga kielist tegevust,

vaatab raamatuid, Opetaja tegeleb lapsega individuaalselt).

., Meil on kokkulepe lastega, et ei pea magama aga puhkama ja kui magama ei jdd, saab

varem tiles tulla tingimusel, kui ta puhkamise ajal teisi ei sega (ei jutusta, ei ole voodis piisti

jne) .
., Arvestan, votan varem iiles ja leian vaikse tegevuse .

Vihesed Opetajad vastasid, et koik lapsed magavad ja kes ei maga, siis laps pikutab niikaua

voodis, kuni koik teised lapsed drkavad.
,, Hetkel keegi varem ei drka ja pigem magaksid kauem “.
., Lapsed, kes ei uinu, pikutavad vaikselt voodis .

Enamus Opetajaid laseb vajadusel lastel kuni 15-20 minutit kauem magada, kui nad seda
soovivad, seda tingimusel, et lapsevanemad on teadlikud sellest, samas kui lapsevanematele
on see vastuvOetamatu, siis koik lapsed é&ratatakse iiheaegselt vastavalt pédevakavale.

Vihesed Opetajad dratavad lapsed tiles tépselt kell 15.00.

»Magavad, kui see ei tekita perele probleeme. Kui lapsevanema soov on last dratada kell

15.00, siis seda me ka teeme “.
., Vajadusel saavad kauem voodis pikutada, juhul kui pole trenne “.

To06 autor uuris ka 1dunaune kestvust ning 65% lastest magab lasteaias Idunaund kaks tundi

ning 35% magab poolteist tundi.
4.2 Lapsevanemate ja opetajate arvamused laste uneharjumustest

Koik lapsevanemad vastasid, et lastel on olemas unerutiinid ning kasutatakse und
soodustavaid tegureid. Olulisemad, mis vilja toodi on kindel rutiin, unejutt, hammaste pesu,
pime tuba, kaisukas, unemuusika, dhtuti lapsega vestlemine, turvatunne, vaikus ning vanema
kohalolek.

,, Kuulab unejuttu ja soovib, et vanem oleks tema juures uinumise ajal .

., Iga pdev kindel unerutiin, kindlad kellajad, jahe, pime tuba, pidzaama “.
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Vihem kui pooled lapsevanemad ei ole mérganud lapsel und takistavaid tegureid. Suurem
osa lapsevanemaid on seda mérganud ning olulisem, mis toodi vilja, on aktiivsed mangud
ohtul, ekraanid, suhkru tarbimine, végivaldsete multikate vaatamine, vihene dues viibimine
ning ebakindel rutiin. Kaks lapsevanemat tdid vélja, et kaks last iithes ruumis on und takistav

tegur.
,, Rutiinist tileminek “.
., Liiga palju ekraani pdeval, iile visimus, rutiinist korvalekalded, kauplemine “.

Koikidel Opetajatel on lastega kasutusel enne Idunaunne minekut unerituaalid, mis on
rutiinsed nt we-s kdimine, riietumine, kaisulooma valimine, unejutu lugemine, hea und

soovimine, teki peale panemine ja pai tegemine.

., Lasteaias on oma pdevakord ja teatud rutiin, mis on lastele harjumuseks saanud. Peale
oues olekut soovad lapsed lounaséoki ning enne uinumist loen lastele unejutu. Kui lapsi on

«

palju ja on veidi rahutud, loen isegi kaks lugu, mis meeldib lastele viiga “.

,, Peale lounasooki, we ja kiitepesu, riidest lahti, voodisse, head und soovimine *“.

Vihestel Opetajatel puudus arvamus und soodustavatest ja takistavatest teguritest, kuid
suurem osa Opetajaid toid vilja, et und soodustavateks teguriteks on kindel rutiin, vérske
ohk, rahulik keskkond, 66une pikkus, digel ajal magama minek, jahe ja pime tuba, rahulikud
tegevused enne uneaega, muinasjutu kuulamine, vaikne muusika, kaisukas, hea ja turvaline
keskkond. Takistavate teguritena toodi vilja kodune olukord (suhted peres ja vanematega),
liigne magusa soOmine, vdhene liikumine, televiisori vaatamine, vigivaldsed multikad,
ohtuti liiga kaua iileval olemine, kui raske/kerge paev on olnud lapsel, mitte piisav aeg oma
vanematega koos olemine, rutiini puudumine, nutiseadmed, lithike 66uni. Uks dpetaja tdi
vélja selle, et kui lapsele lubatakse tulla Idunast jarele, kuid ei tulda, siis lubadustest mitte

kinni pidamine takistab hiljem uinumist.

,,Soodustavad tegurid, kui laps Iiheb oigeaegselt kodus magama ja saab oma 66tunnid ilusti
tdis magatud. Takistavad tegurid, kui laps ldiheb kodus hilja magama ja oéuni jddb

lithikeseks .
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., On mdrgata, et lapsed kes kodus viibivad palju aega nutiseadmetes, on hommikul lasteaeda
tulles visinumad ja tujukamad, soovivad olla rohkem omaette ja mitte suhelda teiste

riihmakaaslastega “.

Kokkuvotteks saab t60 autor delda, et nii lapsevanemad kui Opetajad on teadlikud une
olemusest ja selle vajalikkusest organismile. Tulemustest selgus, et 3-5-aastaste laste
unevajadus on rahuldatud. Nii lapsevanemad kui Opetajad peavad oluliseks, et laste

individuaalsustega arvestatakse.

4.3 Lapsevanemate ja Opetajate arvamus uneprobleemidest ja laste kiditumise muutus,

seoses lounaunega

Suurim muutus, mida enamus lapsevanemaid on mirganud, kui laps on maganud 16unaund,
on see, et laps ei vési pdeval dra ning ei jaa ohtul magama ja vihesed lapsevanemad ei ole
marganud muutusi. Samas kdik lapsevanemad toid viélja, et kui laps on maganud 16unaund,

siis on ta rahulikum, rodmsameelsem, heas tujus, koostdovalmis, aktiivsem ja energilisem.
., Laps on koostooaldis, roomsameelne ja rahulik “.
,, 1a on pdevateises pooles rahulikum ja ei drritu nii kergesti .

Lapsevanemad on mérganud muutusi, kui laps on maganud lounaund ning tuli vilja, et
seoses nende muutustega on laps rahulikum, rédmsameelsem, heas tujus, koostodvalmis,
aktiivsem ja energilisem.

Laps kes ei ole maganud 16unaund, 1dheb dhtul varem magama ning pooled lapsevanemad
toid valja, et laps on kergesti arrituv, kiuslik, jonnakas, ei suuda oma emotsioone kontrollida,

ndrviline ja pahas tujus.
,,Laps on visinud, kergesti drrituv, huvipuudus tegevuste vastu *“.

., Kui mingil pohjusel pole lounal saanud teha rahulikumat vaikset tundi, siis voib

pdrastlounal olla kergemini drrituv, visinum “.

T66 autor uuris lapsevanematelt, kas on mirgatud lastel uneprobleeme ning analiiiisist

selgus, et 70% pole mirganud 30% vastanuid on méirganud.

Paljud lapsevanematest ei ole mérganud oma lapsel uneprobleeme, kuid vihesed, kes on

mérganud, tdid vilja, et nendeks on enamasti rahutud jalad, sage 6ine drkamine, hommikul
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liigselt varajane drkamine, rahutus, hirm, &revus, unes kdondimine, halvad uneniod,

hammaste krigistamine ja nutmine unes.
,,Sagedane drkamine oosel. Rahutus “.

,,On esinenud rahutust voodis ning moningal juhul rahutute jalgade siindroomi (ei ole

igapdevane) .

Peaaegu kdoik Opetajad vastasid, et mida pikem on olnud lapsel lasteaiapdev vai lasteaias
veedetud néddal, seda suurem on laste hulk, kes on védsinumad ja magavad ldunaund.
Olulisena toodi vilja, et lapsed on siis tujukad, magavad meelsamini pikemalt 16unaund,
ollakse rohkem drevil, ei kuuletuta Opetajale ja reeglitele, joostakse lihtsalt riihmas ringi.
Samuti, et laste kditumine muutub ja enne uneaega muutub laps pahuraks, tegevuste vastu
kaob huvi, dppetdos ei keskenduta, tekib mingukonflikte, ei soovita koostdiselt tegutseda

ning nddala 16puks on lapsed enam tujukad, tekib {ilevésinus ja iildine rahutus.

,Lapsed on nddala keskelt alates vdsinud ning  Oppetegevustes  esineb

keskendumisraskused “.
., Lapsed on ldrmakamad ning sagedasti esineb mdngukonflikte .
,, Uldiselt magavad pikalt aga iile visimus voib tingida ka rahutuse .

Enamus Opetajad vastasid, et lapsed, kellel on olnud puhkepdev voi puhkepdevad on
rahulikumad, paremas tujus, tulevad lasteaeda rodmuga, on aktiivsemad, tegelevad erinevate
tegevustega, tunnevad rodmu méngust, arvestavad kaaslastega, ei teki konflikte, ei olda nii
emotsionaalsed ja on koostdised. Samuti toodi vilja, et lapsed, kes on pikemalt puhanud

kodus, neil on raskem lasteaias uinuda, kuna kodus on teine rutiin.

,,Nad on aktiivsemad ning vihem emotsionaalsed, kuna on saanud ka koduses keskkonnas

pdeva-kaks aega veeta nédala sees “.

., Laps on rahulikum ja paremas tujus, omandab teadmisi kiiremini “.

To0 autor soovis veel teada saada, kui lastel on olnud puhkepdev voi puhkepdevad, siis

kuidas lapsed kdituvad ning tulemustest tuli vilja, et lapsed on siis rahulikumad, rddmsamad,
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koostdised, kontrollivad oma emotsioone. Samuti selgus, et lapsed, kes on kodus pikemalt

puhanud, neil on teine rutiin olnud ja uinuvad raskemini lasteaias.

Autor uuris ka laste meeleolu kohta enne Idunaunne minekut ja suurem osa dpetajaid vastas,
et laste meeleolu on unine ja lapsed jddvad ruttu magama. Samas on ka lapsi, kes on trotsi ja

jonni tdis. Vdhesed Opetajad vastasid, et lapsed on reipad, drevad ja aktiivsed.

., Lapsed on enamasti unised, kuid teatud lastel esineb trotsi ning nad vajavad vestlust, moni

«

laps on ergas ning kepsleb ringi .
,»Nad on visinud, unised ja moni vdljendab seda trotsi ja jonniga “.

Viga vihesed Opetajad ei ole mérganud lastes muutusi, kui lasteaia pidevakava ei ole
tavapérane, kuid suurem osa vastanutest tdid vilja, et lapsed on erutunud, unised, virilad,
drevamad, kiuslikumad, segadused, iilemeelikud ja lastel on raskem uinuda. Toodi vélja ka
seda, et kui on olnud kas véljasdit/matk, mis kestab kauem ja on 16unas6ok seetdttu hilisem
on ka lapsed enam virilamad ja segaduses. Kaks Opetajat tdi vélja, et lapsed, kes tulevad
hommikuti hiljem lasteaeda st on kodus kauem saanud magada, siis neil on 16unaunne

keeruline jaada.

,, Lapsed on segaduses ja neil on olnud raskusi uinumisega, kuigi nad ise rddgivad, et on

vdsinud ja tahavad magada “.
,,Siis on keeruline, nad on tilemeelikud “.

Alla poolte Opetajaid vastasid, et nad ei ole mirganud muutusi lastes, kui paevakava on
rutiinne, kuid suurem osa vastanutest t0i vilja, et lastele sobib rutiin, siis lapsed on
rahulikumad, kditumisprobleeme vihem, jddvad kiiremini magama ning lapsed teavad, mis

tegevus millele jirgneb.

., Koik toimingud sujuvad, lapsed on rahulikumad, sest on rutiinis ja teavad, mis millele

tuleb .
,,Lapsed uinuvad paremini ja on rahulikumad .

Koik Opetajad vastasid, et kui lapsed on maganud 16unaund, siis on nad rahulikumad ja

suudavad keskenduda kauem tegevusele, on aktiivsemad, oskavad vaikselt médngida, on
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rodmsameelsed, ei esine méngukonflikte, soovivad koos teiste lastega méngida ja

hiéletugevus on vaiksem.

., Laps on rahulik ning esineb vihem mdngukonflikte. Laps on keskkonna ning kaaslaste

suhtes sobralik“.

., Lapsed on peale lounaund puhanud, heas tujus, aktiivsed, votavad rohkem osa erinevatest

mdngudest .

To66 autor uuris, et kui laps ei ole maganud 16unaund, kas siis dpetajad on mirganud laste
kditumises muutusi. Vastanud Opetajate analiiiisist selgus ja kdik Opetajad kinnitasid, et on
marganud muutusi, kui lapsed ei ole maganud 16unaund. Olulisem, mis vélja toodi, on et
lapsed on rahutud, jonnised, trotsi téis, larmakad, kiuslikud, ei suuda oma emotsioone
kontrollida, on mitte aktiivsed, esineb méngukonflikte, tegevused jddvad pooleli, drrituvad

kergesti, on pahurad ja tilevédsinud.

., Esineb sagedasti mdngukonflikte. Laps on ldrmakas ning pigem jdtab tegevuse pooleli- ei

lopeta tegevust .

., On vdsinud, drritub, ei soovi teha koostéod, keeldub séomast ja karjub. Nutab iga viikse

pingutuse peale “.
., Laps ei oska oma emotsioonidega toime tulla “.

Kokkuvdtteks saab t00 autor 6elda, et nii lapsevanemad kui Opetajad on mirganud laste
kditumises muutusi, kui nad on maganud Idunaund voi ei ole. Lapsed, kes on maganud
16unaund on rahulikumad ja koostdisemad ning lapsed, kes ei ole maganud, on drrituvamad
ja mitte koostdised. Samuti Opetajate uuringu tulemusena selgus, et lastel, kellele on
voimaldatud puhkepéev, on rahulikumad ja puhanumad. Mdlemad uuringus osalenud ei ole

mirganud lastel uneprobleeme.
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ARUTELU

Und reguleerib inimesel unesurve voi unevajadus, mis tavaliselt kuhjub drkvel olles ja mida
rohkem ja kauem oleme drkvel, seda siigavam ja pikem on uni (Vernik, 2019, 1k 23-28). Hea
uni on oluline igale inimesele ja on inimese pohivajadus, et inimene saaks olla terve nii
fiitisiliselt kui vaimselt. Hea uni on oluline nii tdiskasvanule kui ka lapsele ning regulaarne
uni on liks parimaid vahendeid lapse positiivse arengu tagamisel (Lilleleht ja Valberg, 2015,
lk 11). Lounaune vajadus on bioloogiline ning selle keskmine kestvus on igas vanuses erinev,
samas see parandab lapse mélu ja Sppimist ning aitab lapsel piisida aktiivsena kuni Shtuni.
Eestis magavad 1dunaund enamasti koik lasteaialapsed, sest kdikides lasteaedades pole
voimalik jagada lapsi puhkehetkedeks kahte riihma st lapsed kes soovivad 1dunaund magada
ja lapsed, kes leiavad endale vaba tegevuse selleks ajaks (Lilleleht ja Valberg, 2015, 1k 34-
35).

Tanapéeval on lapsevanemate elutempo véga kiireks muutunud ning on iilioluline, et laps
puhkaks enne Shtusi huviringe ja koduseid toimetusi ning eelkooliealised lapsed vajavad
oopdevas und 10-13 tundi (Lilleleht ja Valberg, 2015, lk 34). Samas osad lapsevanemad
rohuvad seadustele, mis iitleb — ,,Vanematele lastele peab olema tagatud pdevas vihemalt
iiks tund puhkeaega valikuvdimalusega une ja muu vaikse tegevuse vahel* (TKLTEP §14 6)
ning samas lasteaiadpetajad tunnetavad lastel unevajadust ning ndevad, et lapsed, kes pole
ldunaund maganud on Ohtuti konfliktsemad ja drevamad (Matrissiani jt 2013). Kuna
lapsevanemal on suur roll oma lapse Idunaune ja 66une kujundamisel, siis on ilioluline, et

lapsevanem moistaks lapse lounaune vajalikkusest.

Uurimist60 pohieesmirgiks oli vélja selgitada Rae valla lasteaedade 3-5-aastaste laste
lapsevanemate ja Opetajate teadlikkus ldunaune vajalikkusest. Toetudes kirjandusele ja

varasematele uuringutele, toob t66 autor vilja olulisemad tulemused.

Kiisitluses soovis t66 autor vilja selgitada respodentide teadlikkust 10unaune vajalikkusest
organismile ning ldunaune vajalikkust 3-5-aastaste laste puhul. Samuti soovis t66 autor teada

saada lapsevanemate ja Opetajate arvamust laste uneharjumust ja uneprobleemide osas.

Milline on lapsevanemate ja dpetajate arvamus Idunaune vajalikkusest organismile? Lapsele
on uni tema tervisele ja kasvamisele véga tédhtis, parandades téhelepanuvoimet ja iildist
heaolu (Tervise arengu instituut 2008), samas igal lapsel on 16unane vajalikkus erinev (Suni,

2021). Tulemustest selgus, et suurem osa lapsevanematest peab ldunaund vajalikuks aga
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mitte rohkem kui 1 tund ning vdhesed lapsevanemad ei pea oluliseks, kuna laps ei jdi
magama Ohtul. Koik dpetajad peavad ldunaund vajalikuks, 3-5 aastased lapsed peaksid
magama 06pédevas 10-13 tundi (Aasm, 2014; Owen ja Mindell, 2015, 1k 37) ning tulemustest
selgus, et lapsed magavad 60pdevas 9-10 tundi. Samuti tuli nii lapsevanemate kui dpetajate

vastustest vilja, et Idunauni on oluline nii kodus kui ka lasteaias.

Kui vajalikuks peavad lapsevanemad ja Opetajad lounaune vajalikkust 3-5-aastaste laste
puhul? Uuringust selgus, et laste uncharjumused on puhke- ja lasteaiapdevadel pisut
erinevad st, et puhkepdevadel uinutakse hiljem ja drgatakse ka hiljem ja lasteaiapidevadel
vastupidi, kuid 66une vajadus saab siiski rahuldatud, ldhtudes teadukirjanduses viljatoodud
normist. Lapsevanemate ja Opetajate tulemustest selgus, et peaaegu koik lapsed magavad
1dunaund. Lounaune vajadus on lastel erinev ning seda tuleb igal lapsel erinevat jilgida
(Lilleleht ja Valberg, 2015, 1k 39-40) ja Opetajad arvestavad, lastega kes ei uinu peale 1 tundi

ja leiavad neile sobiva tegevuse.

Kvaliteetse une jaoks on hea jirgida rutiini (Axelroad, 2021), sellest tulenevalt sai autor
teada, et pooled Opetajad peavad oluliseks 1dunaune rutiini ka kodus. Samuti peab arvestama,
et iga laps on individuaalne (Kaéis, 2018, lk 82) ning lapsevanemate tulemustest selgus, et
suurem osa lapsi ei maga kodus 1dunaund pdhjusega, et laps ei vdsi dra. Antud tulemustest
teeb autor jarelduse, et 3-5.aastaste laste Idunaune vajadus on erinev ja igat last tuleb jalgida
individuaalselt ja pakkuda peale moningat puhkeaega voimalust voodist lahkuda ja leida
sobiv vabategevus. Samas esimese osa kiisimus, mis uuris laste lasteaeda saabumise ja

lahkumise aega otseselt t66 tulemust ei mdjutanud.

Milline on lapsevanemate ja Opetajate arvamus laste uneharjumustest? Kvaliteetne uni on
lapse jaoks koige tdhtsam ja selleks koige lapse heale unele saada, on luua lapsele
magamamineku rutiin (Paches, 2021). Lapsevanemate vastustest selgus, et kdik kasutavad
unerutiine ja kiisitluses oli suuremal miéral vilja toodud hammaste pesu, unejutt, vaikus,
kaisuloom, pime tuba, turvatunne ning vanema enda kohalolek. Selleks, et lapsel tekiks
uneharjumus, on tal vaja vanemate poolt tagada stabiilsus, turvatunne, kindel rutiin (Rotbart,
2013, 1k 37-38). Opetajate tulemustest selgus, mida pikem on lapsel olnud
lasteaiapdev/nédal, seda tujukam ja drevam ta on ning magab ka pigem Idunaund. Lapsed,
kellel on olnud puhkepéev nddalas, on rahulikum ja aktiivsemad, koostd6 valmivad ja kehtib
selline iitlus, et laps kes on puhanud, on igapdevaelus aktiivsem ja loob suhteid sopradega

(Kiis. 2018, 1k 100).
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Uneriitmi loomine nduab enamat, kui kditumiste muutust, see nouab ka motlemise muutust.
Et rutiin oleks edukas, peab olema keskendunud (Williamson, 2019, lk 20-21). Nii
lapsevanemate kui ka Opetajate vastustest selgus, et kasutatakse unerituaale. Nende
kujunemiseks on vaja veeta koos lapsega palju aega ja tekitada lapses need harjutamise teel
(Mannerheimin Lastensuojeluliitto, 2018). Kiisitluse pdhjal populaarsemad olid riietumine,
we-kdimine, raamatu lugemine ja head und soovimine. Uneharjumusel on téhtis kindel
pievakava ja rutiin (Owen ja Mindell, 2015, 1k 72). Opetajate hinnangul tuli vilja, et lastele
sobib kindel pidevakava ja rutiin, siis lapsed on rahulikumad ja uinuvad kiiremini. Samuti
selgus, et ebastabiilse pdevakava puhul on lapsed erutunumad, drevamad, kiuslikumad,
unisemad ja lastel on ka keerulisem uinuda. Samuti uuris to66 autor, milline on lastel lasteaias
enne 16unaunne minekut meeleolu ja dpetajate hinnangul tuli vélja, et laste meeleolu on

unine ja lapsed uinuvad ruttu.

Lapse tervis ja selle vddrtustamine on oluline ja seda toetab ja mojutab tervislik toitumine,
eakohane ja piisav kehaline aktiivsus, puhkus ja uni, positiivsed emotsioonid, turvaline
keskkond ja sobralikud suhted. Siin on iilioluline rutiin ja meeskonna t66, mis peaks
toimuma nii kodus ja lasteaias (Oun ja Nugin, 2018, 1k 89). T66 autor soovis teada, millised
on Opetajate arvamused und soodustavatest ja takistavatest teguritest. Olulisem, mis
soodustavateks teguriteks vélja toodi, oli rahulik keskkond, 66une pikkus, rahulikud
tegevused, varske Ohk, kaisukas, hea ja turvaline keskkond. Takistavateks toodi vilja kodune
olukord, vigivaldsed multikad, rutiini puudumine, nutiseadmed, mitte piisav aeg oma

vanematega koos olemine.

Lapse jaoks on tdhtis jarjekindel ja korrapédrane rutiin, mis aitab reguleerida une-ja
arkveloleku aega (Owen ja Mindell, 2015, 1k 37). Suurem osa lapsevanemate vastustest tuli
vélja, et kasutatakse und soodustavaid tegureid, milleks olid kindel rutiin, hambapesu,
rahulik ménguaeg, kaisukas, korralik toitumine ja nutiseadme ja televiisori vaatamise
1dpetamine tund enne magamaminekut. Lapsevanemana on hea luua lapsele regulaarne ja

jéarjepidev magamamineku rutiin (Owen ja Mindell, 2015, 1k 72).

Milliseid muutusi mérkavad lapsevanemad ja Opetajad 3-5-aastaste laste kditumises, kui nad
magavad vOi ei maga lasteaias ldunaund? Hea une aluseks on vdimalik erinevaid
komponente kaasata, mis aitavad nii last kui lapsevanemat. Lapsel peab olema kindel
pdevakava, keskkond, mis on rahustav, palju fiilisilist tegevust ja dues olemist (Gillespie,

2019, 1k 141). Selleks, et lapsel tekiks uneharjumus, on vaja veeta lapsega koos aega ja
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tekitada magamineku rutiin (Mannerheimin Lastensuojeluliito, 2018). Laps, kes on saanud
piisavalt und nii 60sel ja pdeval, on rddmus ja aktiivne terve pédeva, on rahulikum, oskab
oma kditumist kontrollida ning tdidab fiilisilisi ja kognitiivseid vajadusi (Spivack ja
Waldbyrger, 2011, lk 7-8). Nii lapsevanemate kui ka Opetajate hinnangul tuli vilja, et nad on
mirganud muutusi, kui laps on maganud ldunaund, olulisem mis toodi vilja, oli et lapsed on
rahulikumad, rddmsamad, aktiivsemad, suudavad keskenduda tegevustele, soovivad koos

teiste lastega méngida.

Toetudes teooriale, Idunauni taastab mélu ja Oppimist, see aitab lapsel olla aktiivne ja rahulik
kuni ohtuni (Lilleleleht ja Valberg, 2015, 1k 39-40). Samuti uuris t66 autor, kui laps ei ole
maganud 1dunaund, kas on maérgatud muutusi ja nii lapsevanemate, kui ka Opetajate
hinnangul tuli vélja, et on méirgatud muutusi ja olulisem, mis mainiti oli, et lapsed on kergesti
arrituvad, jonnakamad, lirmakamad, ei suuda oma emotsioone kontrollida, on tilemeelikud,
keskendumine on héiritud ja konfliktide esinemissagedus on suurem. Vapper (2020) on
kirjutanud, et lapsed, kes pédevasel ajal ldunauinakut ei tee, on Ohtuti virilamad ja mitte

seltskondlikud.

Suurem osa lapsevanemaid pole marganud uneprobleemide ilmnemist, kuid vidhesed kes on
marganud, toid olulisemate siimptomitena vilja sagedasema drkamise Odsel, rahutuse,
hirmu, &drevuse, Oise kondimise, hammaste krigistamise, nutmise unes ja rahutud jalad.
Lugedes ja toetudes teooriale, siis laste unehdirete siimptomitega, mis avalduvad, voibki
pohjuseks olla pdevane unisus ja hiline une aeg (Owen ja Mindell, 2015, 1k 47). Toetudes
saadud tulemustele, teeb t66 autor jarelduse, et nii lapsevanemate kui ka Opetajate jaoks on
oluline une kvaliteet ja rutiin ning neid ka rakendatakse. Opetajate poolt on oluline, et lastel
oleks néddalas vdhemalt iiks puhkepéev, siis lapsed on rahulikumad ja teevad rohkem
koostddd. Opetajate hinnangutest lihtuvalt teeb tod autor jirelduse, et und takistavad tegurid
on keskkond ja nutiseadmed ning soodustavateks on rahulik keskkond ja rutiin. Samuti
lapsevanemate kiisitluste pdhjal jireldab t66 autor, et lapsevanemad on teadlikud und
soodustavatest ja takistavatest teguritest ja nende mdjudest. Veel jdreldab t66 autor, et
lapsevanemad ja Opetajad peavad oluliseks 10unaund ning lapsevanemad on teadlikud

uneprobleemidest, kuid nende esinemist pole nad téheldatud.

Varasemalt 2021.aasta Kettel Nabi poolt ldbiviidud raames selgus bakalaureusetoo, et
lapsevanemad teavad kiill und mojutavatest tegurites, kuid 1dunaune vajalikkuse kohta on

teadmised vidhesed. Antud t66 autori labiviidud uuringu tulemused kinnitasid lapsevanemate
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teadlikkust und mojutavatest teguritest ja une vajalikkusest organismile, kuid samas leidis
kinnitust ka see, et tdnapdeval on laste unevajadus véga individuaalne ja pigem on Idunaune
pikkuse kestvus vdhenenud. Uuringust selgus ka, et uuritavate lasteaedade riihmades
arvestatakse laste individuaalsusega nii Idunaune pikkuse kui ka sel ajal pakutavate
alternatiivsete tegevuste ndol. Samuti kinnitasid lébiviidud uuringu tulemused laste

uneharjumustes rutiini olulisust.
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KOKKUVOTE

Regulaarne uni on lapse jaoks iiks positiivsemaid vajadusi lapse arengu tagamisel. Piisavas
koguses 00- ja pdevaund tagab selle, et laps oleks rahulik ja positiivne terve pdeva ning mida
pikem ja siigavam uni on, seda parem. Une soodustamisele on kasulik rutiinid ja
uneharjumused. Lastel tuleb uneharjumisi kujundada ja teadlikult tegeleda nendega ning
selle eest vastutab lapsevanem. Kui unevajadus pole piisavalt rahuldatud, siis voivad tekkida
uneprobleemid. Magamine ja tdisvairtuslik uni mdjutavad lapse tujusid ja kéitumist. Samas
unevajadus vaib olla igas vanuses erinev ning lapsevanemana peaks igale lapsele rahuldama
vajaliku 606- ja 1dunaune, et laps oleks rodmsameelne ja aktiivne.

Kéesoleva uurimistoé eesmérk oli vilja selgitada 3-5 aastaste lapsevanemate ja Opetajate
teadlikkus laste Idunaune vajalikkusest, toetudes lapsevanemate ja Opetajate arvamusele.
Selleks, et wuurimistdd eesmdrk saaks tdidetud, piistitas t66 autor jirgnevad
uurimiskiisimused: Milline on lapsevanemate ja Opetajate arvamus une fiisioloogiast ning
kui vajalikuks peavad lapsevanemad ja Opetajad 10unaund 3-5 aastaste laste puhul. Samuti
milline on lapsevanemate ja dpetajate arvamus laste uneharjumustest ning milliseid muutusi
markavad lapsevanemad ja Opetajad 3-5 aastaste laste kditumises, kui nad magavad voi ei
maga lasteaias 10unaund. Uurimist6d ldbiviimiseks kasutas t66 autor avatud ja suletud
vastustega ankeetkiisitlust (Lisa 1), milles t00 autor koostas kiisimused ise, toetudes
teooriale. Valimi moodustasid Rae valla 3-5 aastaste laste lapsevanemad ja dpetajad.
Kokkuvdtteks saab t66 autor Gelda, et lapsevanemad ja Opetajad teavad une olemusest ja
peavad seda vajalikuks. Samuti selgus vastustest, et 3-5 aastaste laste unevajadus on
rahuldatud. Veel ilmes lapsevanemate uurimistulemuste analiilisist, et laste unevajadus on
vanuseti erinev ja lounauni peaks kestma mitte rohkem kui iiks tund. Samas nii
lapsevanemate kui ka Opetajate vastustest tuli vilja, et mdlemale osapoolele on oluline laste
vajaduste individuaalsus ja sellega arvestamine. Nii lapsevanemad kui dpetajad on teadliku
uneharjumustest ning peetakse oluliseks omavahelist koostddd. Samuti kasutavad mdlemad
uuringus osalenud osapooled unerituaale ja téhtis on rutiin. Nii Opetajad kui lapsevanemad
on mirganud lastes muutusi, kui on magatud Idunaund voi ei ole magatud Idunaund. Kui
lapsed ei ole maganud Idunaund, siis on nad drrituvamad ja mitte koostdised ning kui on
maganud, siis rahulikumad ja koostdised. Opetajate analiiiisist selgus, et lastele, kellele on
voimaldatud nddalas puhkepéev, on rahulikumad ja puhanumad. Kumbki uuringus osalenud
grupp ei ole mérganud lastel uneprobleeme. Autor tegi jarelduse, et laste unevajadus on

rahuldatud. Nii lapsevanemad kui Opetajad peavad oluliseks laste individuaalsusega
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arvestamist ning Opetajad vdimaldavad lastele erinevaid alternatiivseid tegevusi une ajal.
Samuti teeb t66 autor jirelduse, et tdnapdeva harjumused ja elustiil on lapsevanematel
muutunud, viimane mojutab suuresti ka laste unecharjumusi. Samas jéreldab t66 autor, et
Opetajad on teadlikud laste unevajadustest ning on paindlikumad ja arvestavad
lapsevanemate soovidega ning on valmis tegema koostodd lapse arengu huvides.
Kokkuvotteks saab t60 autor jareldada, et lapsevanemad ja dpetajad on teadlikud laste une
vajalikkusest ja laste unevajadus on rahuldatud.

Ettepanekuks soovib t66 autor teha, et lapsevanemad ja lasteaiad teeksid omavahel koostood
ning lasteaia juhtkond ja Opetajad kuulaks dra lapsevanemate soovitused ja pakuks
voimalikke lahendusi. Samuti soovitab t60 autor valla lasteaedadel tihedamat koostood
antud teemal. Lisaks soovitab antud t66 autor kutsuda lasteaeda une teemalisi avatud
koolitusi, mis on suunatud nii lapsevanematele kui Opetajatele. Edaspidisteks uuringuteks
pakub t60 autor uuritava teemana vilja 10unaune asemel alternatiivsete tegevuste

voimaldamist nii Eestis kui vilismaal.
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LISA1

Kiisimused lapsevanemale
Lugupeetud lapsevanemad!

Minu nimi on Kairi Kivistu, olen Tartu Ulikooli Narva kolledzi koolieelse lasteasutuse
Opetaja mitmekeelse keskkonna 3 kursuse iilidpilane ning koostan oma bakalaureuse t66d
teemal ,,Lapsevanemate teadlikkus 3-5.a laste une vajalikkusest Rae valla lasteaedade
nditel”. Bakalaureusetod eesmirgiks on vilja selgitada ja analiilisida lapsevanemate ja
Opetajate teadlikkus une vajalikkusest toetudes lapsevanemate ja dpetajate arvamusele Rae

valla lasteaedade niitel.

Uurimust6d eesmirgi saavutamiseks palun Teie abi kiisimustiku tditmisel. Kiisimustikule
vastamine on anoniiiimne ning kogutud andmeid kasutatakse ainult kdesoleva uurimust6o

raames.

Kiisimustiku tditmine vtab aega umbes 30 minutit.
Suur aitéh teile!
Kairi Kivistu

Kairi.kivistu@gmail.com

ULDANDMED
1. Vastaja vanus: 21-30, 31-40, 41-50, 51-60, 61...
2. Sugu: mees; naine
3. Mis vanuses teie laps on: 3; 4; 5
4. Kui pikad on teie toopaevad?

UNE OLEMUS JA VAJALIKKUS, UNE VAJALIKKUS FUUSILISELE JA VAIMSELE
TERVISELE

5. Milline on teie kui lapsevanema seisukoht 1dunaune vajalikkusest?
6. Kui pikk on teie lapse 66uni? 7h, 8h, 9h, 10h, 11h, 12h,13h, muu
7. Mis kell teie laps drkab lasteiaiapdeval?

8. Mis kell teie laps drkab vabal pieval?
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9. Mis kell teie laps tuleb hommikul lasteaeda?
10. Kas teie laps magab lasteaias 1dunaund? Jah; Ei
11.Kui teie laps magab kodus Idunaund, kui pikk on tema Idunaune aeg? 0,5 h, 1h, 1,5h,
2h, 2,5h,3h
12. Kui teie laps ei maga kodus 1dunaund, siis mis pdhjusel?
13. Mis kell teie laps 1dheb 6htul magama lasteaiapdeval?

14. Mis kell teie laps 1dheb dohtul magama vabal pieval?

LASTE UNEHARJUMUSED, UND SOODUSTAVAD JA TAKISTAVAD
TEGURID, UNEPROBLEEMID

13. Millised on teie lapse uneharjumused?

14. Milliseid und soodustavaid rutiine olete oma lapse puhul kasutanud?

15. Milliseid und takistavaid harjumusi olete oma lapse puhul tédhele pannud?

16. Milliseid muutumisi olete te marganud lapse kditumises, kui teie laps on maganud
16unaund?

17. Milliseid muutumisi olete te marganud lapse kditumises, kui teie laps ei ole maganud
16unaund?

18. Kas olete oma lapse puhul marganud uneprobleeme/unehdireid? Jah/Ei

19. Kui olete oma lapse puhul mirganud uneprobleeme/unehdireid, siis milliseid (unetus,
arevus, rahutute jalgade siindroom, hiiperaktiivsus, unes kondimist, sagedane drkamine,
muu)?

20. Juhul, kui teil on antud teema kohta veel tihelepanekuid, palun lisage need siia:
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Kiisimused Opetajale
Lugupeetud lasteaiadopetajad!

Minu nimi on Kairi Kivistu, olen Tartu Ulikooli Narva kolledzi koolieelse lasteasutuse
Opetaja mitmekeelse keskkonna 3 kursuse iilidpilane ning koostan oma bakalaureuse t66d
teemal ,Lapsevanemate teadlikkus 3-5.a laste une vajalikkusest Rae valla lasteaedade
nditel”. Bakalaureusetod eesmirgiks on vilja selgitada ja analiilisida lapsevanemate ja
Opetajate teadlikkus une vajalikkusest toetudes lapsevanemate ja dpetajate arvamusele Rae

valla lasteaedade niitel.

Uurimustod eesmirgi saavutamiseks palun Teie abi kiisimustiku tditmisel. Kiisimustikule
vastamine on anoniiiimne ning kogutud andmeid kasutatakse ainult kdesoleva uurimust6o
raames.

Kiisimustiku tditmine vitab aega umbes 30.min

Suur aitih teile!
Kairi Kivistu

Kairi.kivistu@gmail.com

ULDANDMED

1. Vastaja vanus: 20, 21-25, 26-30, 31-35, 36-40, 41-45, 46-50, 51-55, 55...

2. Haridustase: Keskeri; Korgharidus; Pedagoogiline bakalaureus omandamisel,
Pedagoogiline haridus, Pedagoogiline magister

3. Toostaaz:0-5, 5-10, 11.15, 16-20, 21-25, 25...

4. Riihma laste vanus, kellega hetkel tootate: 3-4 ; 4-5; liitriihm

UNE OLEMUS JA VAJALIKKUS, UNE FUSIOLOOGIA, UNE VAJALIKKUS
FUUSILISELE JA VAIMSELE TERVISELE

5. Milline on teie kui riihmadpetaja seisukoht l1dunaune vajalikkusest lasteaias?
6. Milline on teie kui riihmadpetaja seisukoht 1dunaune vajalikkusest kodus?

7. Mis kell teie rithma lapsed hommikul lasteaeda jouavad?
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Lapsevanemate ja Opetajate teadlikkus une vajalikkuse kohta 3-5-aastaste laste puhul

8. Miis kell tuleb ja lahkub viimane laps?

9. Kas teie rithma lapsed magavad 16unaund? Jah/Ei

10. Kuidas te riihmadpetajana arvestate lastega, kes jad ei magama voi drkavad varem
iiles?

11. Kuidas te rithmopetajana arvestate nende lastega, kes soovivad pikemalt magada
16unaund?

12. Kui pikk on teie rithma laste lounaune aeg, kui nad magavad?1h, 1,5h, 2h, muu

LASTE UNEHARJUMUSED, UND SOODUSTAVAD JA TAKISTAVAD TEGURID,
UNEPROBLEEMID

13. Milliseid muutusi olete marganud laste uneharjumustes, kes veedavad lasteaias pikad
pdevad voi terve nddala?

14. Milliseid muutusi olete maérganud laste uneharjumustes, kellel on olnud
puhkepiev/puhkepievad?

15. Millised on teie rithma laste unerituaalid enne 1dunaunne minekut?

16. Milline on teie rithma laste meeleolu enne 16unaunne minekut( kas lapsed on unised,
kas lapsed on reipad, kas lapsed on trotsi tédis ja muu selline)?

17. Milliseid 1dunaune erinevusi olete oma rithma lastes tdhele pannud, kui paevakava ei
ole tavapérane?

18. Milliseid 1dunaune erinevusi olete oma rithma lastes tihele pannud, kui pdevakava
on rutiinne?

19. Millised on teie arvamused und soodustavatest ja takistavatest teguritest?

20. Milliseid muutusi olete pannud téhele laste fiisilisel ja vaimsel tervisel kditumisele,
kui laps on maganud 1dunaund?

21. Millised muutusi olete pannud tihele laste fiiiisilisel ja vaimsel tervisel kditumisele,
kui laps ei ole maganud 16unaund?

22. Juhul, kui teil on antud teema kohta veel tdhelepanekudi, palun lisage need siia:
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