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Kooli alguskellaaeg, heaolu ja kronotiitip

Pstihholoogilise heaolu seos koolialguskellaaja ja kronotttbiga

Luhikokkuvote

Ké&esoleva uurimistdo eesmargiks oli uurida kooli alguskellaaja seoseid Gpilaste pstihholoogilise
heaolu ja kronotulbiga. Valim koosnes 233 Gpilasest 6.-8. klassidest neljast koolist. Kdik koolid
algasid erineva kellaajaga: 8.00, 8.15, 8.30 ja 8.45. Uuringu kusimustik koosnes neljast osast: 1)
Mincheni kronottibi kisimustik; 2) psiihholoogilise heaolu kiisimustik; 3) uurija poolt loodud
kronotutbi prototttbid. Tulemused ei ndidanud statistiliselt olulisi erinevusi koolide ja
unekestuse vahel. Samuti ei leitud erinevusi ka koolide ja voondivahetusvésimuse vahel.
Opilaste heaolu ja kooli alguskellaaja vahel leiti ndrki seoseid kahes heaolu valdkonnas:
rahulolus kooliga ja rahuolus oma vaba aja kasutusviisidega. Kronotutbi ja heaolu vahel oli
ndrki seoseid, néiteks kiisimustega, mis puudutasid Opilaste turvatunnet, 6nnetunnet, positiivset

ellusuhtumist.

Mérksonad: kooli alguskellaaeg, psiihholoogiline heaolu, kronotlup, teismeiga.

Relations between School Start Times, Psychological Well-Being and

Chronotype

Abstract

The objective of the this study was to examine the relationship of school start times with the
students psychological well-being and chronotype. Data was collected from 233 6.-8. grade
students from four schools. All four schools had different start times: 8.00, 8.15, 8.30 and 8.45.
Questionnaire consisted of three parts: 1) The questionnaire of Miinchens chronotype; 2)
psychological well-being questionnaire; 3) chronotype prototypes, which were made by the
researcher. The results did not show statistically significant differences between schools and
sleepduration. Also no differences were found between school and jetlag. Between student well-
being and school startingtime there was found a weak relationship in two well-being domains:

satisfaction with the schools and satisfaction with free-time usage. Between the chronotype and
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well-being there were weak relations, for instance with the questions that handled the students

sense of security, sense of happiness, positive outlook on life.

Keywords: school start time, psychological well-being, chronotype, adolescence.

Sissejuhatus

Opilaste kooliedukuse ja paevase meeleolu iiks mdjutajaid on 66sel magatud une pikkus ja -
kvaliteet. Kui inimene ei saa 60sel magada oma vajalikke unetunde téis, siis vBib paevane
vasimus mojuda parssivalt tema igapéevategevuste edukale sooritusele. Vasimuse tottu kannatab
keskendumis- ja tdhelepanuv6ime ning motivatsioon. Eriti oluline on uni noore inimese jaoks,
kelle puhul unevaegus vdib tuua kaasa mitmeid tervisehaireid. Noore inimese unepikkust
reguleerib pdhiliselt hommikul algav kool ning seetdttu on viimasel ajal olnud aktuaalseks
teemaks koolide alguskellaaja edasi likkamine. Arutletakse selle Gle, kas ja kui palju peaks kooli
alguskellaaega edasi likkama, ning millised on selle otsuse positiivsed ja negatiivsed mdjud.
Esile on kerkinud rihm teadlasi, kes seisavad selle eest, et dpilased saaksid 66sel tais magada
oma kohustuslikud unetunnid. Nende seas on Oxfordi tlikooli teadlane Paul Kelley, kes pidas
eelmisel aastal kdne, kus kutsus koole ules edasi likkama koolipdeva alguskellaaega, kuna
praegune varajane arkamisaeg ei ole noorte bioloogilisele riitmile omane ja kasulik (Kelley,

2015). Paul Kelley kdne ule toimusid arutelud ka Eesti meedias ja haridusametnike seas.
Uneharjumused

National Sleep Foundation (tleb, et teismelised peaksid magama 8,5 kuni 9,25 tundi 66 jooksul
(National Sleep Foundation, 2014). Uuringud on néidanud, et lapse vanemaks saades magatakse
66 jooksul jarjest vahem tunde (Maslowsky & Ozer, 2014). Ebapiisav ja vahene uni on (ks kdige
levinumaid terviseriske lastel (Chen, Wang, & Jeng, 2006). Keskkoolidpilased on tihti dhtuti
uleval liiga kaua ning neil on keeruline seetdttu hommikul vara tdusta. Sellist unekéitumist
mdojutavad mitmed keskkondlikud ja sotsiaalsed tegurid, kuid hiljutised uuringud on ndidanud, et
osalt on selline muutus tingitud ka bioloogilistest teguritest. Puberteediikka jéudes muutuvad

noorukite &rkvel- ja uneoleku faasid hilisemaks. Une- ja drkveloleku faaside edasi lukkumise
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tagajarjel muutub noor inimene hommiku-tudbist dhtu-tiubiks. Selle muutuse téttu vajavad

noored rohkem und ning tunnevad unisust hiljem (Crowley, Acebo, & Carskadon, 2007).

Hommiku-tidbid ja 6htu-tulbid on teisisdnu tsirkadiaanse tlpoloogia kronotiitibid. Kronotlupe
on kolm: varajane, keskmine ja hiline kronottdp (Adan jt., 2012). Kronottlp on tunnus, mis
iseloomustab inimeste d6péevast aktiivsusperioodi' ja seda mdjutavad nii geneetilised kui
keskkondlikud tegurid, kuid ka vanus ja sugu (Roenneberg, 2004). Nooremad lapsed on
tavaliselt varajased kronotibid ja vanemaks saades muutuvad nende bioloogilised eelistused
hilisemaks. Selline litkumine toimub kuni 20. eluaastani, mil inimene hakkab taas liikuma

varajase kronotuibi poole (vt joonis 1).

Joonis 1. Kronotulbi muutus vanusega (12-60). Muutused erinevad ka sooliselt — varvitud

punktid tahistavad naisi, valged punktid mehi. Hall joon naitab keskmist.
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Markus. Joonis pdrineb artiklist Epidemiolgy of the human circadian clock. (Roenneberg jt., 2007).

thttp://www.medilexicon.com/medicaldictionary.php?t=17540
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Faasi muutus avaldub umbes kahetunnises nihkumises hilisemaks vorreldes nooruki
lapsepdlveeaga. Selle faasi muutumise pdhjus on dise melatoniini tootmise hilinemine (Crowley
jt., 2006; Carskadon jt., 1997). Melatoniin on Gheks parimaks une algusaja méérajaks — erksus ja
unetus esineb enim vahetult enne melatoniini sekretsiooni algust ning uni tuleb peale kdige
rohkem peagi pérast melatoniini maksimumini jdudmist (Moro, 2013). Varajase ja hilise
kronotliubi erinevus ongi selles, et hilisema kronottbiga inimestel on melatoniini sekretsiooni
algusaeq, tipp ja 16ppaeg 2-3 tundi hiljem kui varajase kronotulbiga inimestel (Lack jt., 2009).
Hommiku- ja 6htutiipidel on kull erinev une ajastus, ent keskmise unepikkuse vajadus on neil

sama.

Unel on kaks véga selget iseloomustajat: aeg ja pikkus (Moro, 2013). Kronotubi jaotus
inimpopulatsioonis vastab Gaussi kdverale ehk normaaljaotusele. Ekstreemselt varajase ja hilise
kronotliubiga inimesed asuvad kdveral servades ning keskmised vdi vahepealse kronotliibiga
inimesed asuvad keskel — neid on kdige rohkem (Allebrandt ja Roenneberg, 2008). Varajase
kronotiiiibiga inimesed (,,100kesed”) drkavad iseseivalt hommikul vara ja neil on lihtne 6htul
varakult uinuda. Hilise kronotiilibiga inimesed (,,06kullid”) 1&hevad hilja voodisse ja voivad
tusta alles keskpéaeval. Neil on keeruline kohaneda varase arkamisajaga, mida vdivad néuda

erinevad kohustused elus. (Moro, 2013).

Varajased kohustused, néiteks kooli mineku aeg, segavad eriti hilise kronotiiiibiga dpilaste une-
eelistusi ja une pikkust. Hilise kronottiubiga inimestel on kdige suurem erinevus nédala sees
magatud tundide ja puhkpéevadel magatud tundide vahel. See omakorda viitab nadala sees
tekkinud unevdlale, mida Uritatakse puhkepdevadel tasa teha. Koolipédeva ja vabade paevade
unepikkuse lahknevus néitab dpilaste kroonilist une puudujééki ehk sotsiaalset
voondivahetusvasimust (social jetlag) (Wittmann jt., 2006). Sotsiaalset voondivahetusvasimust

tunnevad kdige rohkem hilise kronotulbiga inimesed (vt joonis 2).
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Joonis 2. Kronotulbi korrelatsioon sotsiaalse véondivahetusvasimusega.
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Mérkus. Joonis périneb ariklist Social jetlag: misalignmennt of biological and social time. (Wittmann jt., 2006).

Hilise kronotilibiga inimestel esineb sagedamini ennastkahjustavat kaitumist ja vaimseid
probleeme: uimastite tarbimine, stress, unehdired, depressioon, tahelepanu puudulikkuse haire
(Muro jt., 2009). Samuti on leitud, et hilisema kronotutbiga inimesed suitsetavad ja tarbivad
alkoholi suurema tdendosusega kui varasema kronottibiga inimesed (Wittmann jt., 2010).
Teismeeas seostatakse hilisemat kronotutpi mitmete kaitumuslike ja emotsionaalsete
probleemidega (agressiivsus, raskesti kasvatatavus). See voib tuleneda sellest, et hilisema
kronotliubiga inimesed saavad varahommikul algavate kohustuste tdttu vahem magada ja nad ei
saa toimida oma bioloogilise tstkli jargi, millest tulenevalt langeb une- ja elukvaliteet.
Isikuomaduste poolest on leitud, et dhtuse kronotiiiibiga inimesed on ekstravertsemad,
impulsiivsemad ja seiklushimulisemad. Hommikuse kronottitibiga inimesed on pigem

introvertsed, meelekindlad ja emotsionaalselt stabiilsed (Muro jt., 2009).

Vahest ja ebakvaliteetset und on seostatud noorte arevuse ja meeleoluhéiretega (Alfano jt.,
2009). Unevaegus ja vasimus vdivad viia ka stimulantide kasutamiseni (kohv, energiajook vms),
millega proovitakse t6rjuda kroonilist vasimust ja selle mdju kooliedukusele (Bryant, Wolfson,
2010). Kuigi kofeiin v0ib ajutiselt leevendada vasimust, ei ole see kindlasti asendus regulaarsele

ja kvaliteetsele unele.
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The American Academy of Pediatrics (AAP) nimetab noorte unevaegust thiskondlikuks
terviseprobleemiks ning peab oluliseks dpilaste, vanemate ja dpetajate harimist uneteemadel.
AAP toob vélja rida kroonilise unepuudusega kaasnevaid riske — depressiivsus, tdhelepanu- ja
méluhdired, dppimisvdime langus, Glekaalulisus jpm. Noorukitel, kes ei saa piisavalt und, on
vahem energiat, keskendumishéired, kehv emotsionaalne regulatsioon, madal akadeemiline
edukus ja kognitiivne sooritus, kdrgenenud depressiivsus, agressiivsus ja impulsiivsus ning
suurem Onnetustesse sattumise oht (Carskadon jt., 1998; Haynes jt., 2006; Steenari jt., 2003).
Lisaks on leitud seos pdevase unisuse ja motivatsiooni vahel (Meijer jt., 2000).

Kooli alguskellaaeg

Mitmed uuringud on leidnud, et kooli alguskellaaja edasilikkumisega paranevad Opilaste
uneharjumused (Owens jt., 2010; Wahlstrom jt., 2014). AAP toetab ideed likata USA koolide
alguskellaaega edasi nii, et tunnid algaksid kdige varem 8.30 hommikul (Adolescent Sleep
Working Group, 2014). Uuringud on t8estanud, et hilisem kooli alguskellaaeg on seotud pikema
ja kvaliteetsema unega (Owens jt., 2010; Wahlstrom 2002). Viis aastat tagasi tehtud uuringus
leiti, et juba pooletunnine kooli alguskellaaja edasiliikkamine néitas tulemustena paranenud
erksust, tuju ja tervist (Owens jt., 2010). Wahlstrom (2002) leidis, et alguskellaaja edasi
lukkamine parandas ka dpilaste flusilist ja emotsionaalset heaolu ning suhteid Gpetajate ja

perekonnaga.

Kuigi mitmed uuringud toetavad koolide alguskellaaja muutmist hilisemaks, on see keeruline
protsess. Kellaaegade muutmist oleks vaja kooskdlastada bussigraafikutega, ent bussiaegade
muutmine vdib minna kulukaks. Lisaks rahalistele kulutustele on ka mitmeid sotsiaalseid
takistusi. Teadlased, Gpetajad ja lapsevanemad on loonud kooli alguskellaaegade hilisemaks
muutmise takistuste kohta tabeli (Kirby jt., 2011):

1) Uhiselt koolide alguskellaaja edasililkkamine v8ib pdhjustada ebameeldivaid
liiklusummikuid;

2) Mitmetes peredes hoiavad vanemad lapsed pdrast kooli oma nooremaid vendi-6desid.
Kellaaegade edasillikkumise puhul ei ole see enam vdimalik, mis toob kaasa lisakulusid

peredele, kes peavad palkama lapsehoidja;



Kooli alguskellaaeg, heaolu ja kronotiitip

3) Kooskdlastamata kellaajad koolivéliste hobidega, mis véivad hilisema kooli algus- ja
I6pukellaaegade tottu olla raskendatud;

4) Opilastel, kes kaivad kooli kdrvalt ka t66l, on téol kaimine raskendatud.

Wolfson ja Carskadon (2005) leidsid, et keskmine kooli alguskellaaeg on olnud muutumatu juba
15 aastat. Mitmed USA koolid on loonud susteemi, kus kooli alguskellaaeg oleneb sellest,
millises kooliastmes laps Opib. Tavaliselt aga on selle tulemuseks, et kdige varem hakkavad
tunnid glimnaasiumidpilaste jaoks. Sellise susteemi puhul peavad kdige hiljem uinuvad lapsed
arkama kdige varem. Eestis on riiklikult satestatud nii, et koolitunnid ei tohi alata varem kui kell
8.00 hommikul. See tdhendab, et igal koolil on véimalik ise tundide alguskellaaega nihutada.
Kasvatusteadlase Tiiu Kuurme sdnul ei ole kooli algusaegu seni hilisemaks lukatud, kuna Eesti
koolid on ,,enamasti suured ja vdga masinlikud” (Kuurme, 2015). Lisaks sellele on (iheks
méaaravaks teguriks lapsevanemate t60aeg. Tihti vOivad koolide alguskellaaja edasi likkamise
puhul protesteerida hoopis vanemad, kellel ei oleks hilisema alguskellaaja téttu enam vdimalik
oma lapsi kooli viia. Lastevanemate Liidu juhatuse esimees Enn Kirsman peab oluliseks uurida,
kui paljudel vanematel oleks tldse v8imalik oma lapsed néiteks kella kiimneks kooli viia
(Kirsman, 2015). Lastearsti ja Lastekaitse Liidu vanematekogu liikme Ene Tombergi sonul on
kooli algusaja nihutamine pohiliselt keeruline selle tottu, et siis tuleb imber korraldada ka laste
huvitegevus parast kooli (Tomberg, 2015). Probleeme ja pGhjuseid on seega mélemalt poolt

mitmeid.

Kéesoleva uurimistdd eesmargiks on uurida nelja erineva alguskellaajaga Tartu kooli Gpilaste
kronotlupi ja uneharjumusi ning selle seoseid lapse psthholoogilise heaoluga. Eestis varasemalt
selliseid uuringuid l&bi viidud ei ole, samuti voiksid uuringu tulemused néidata, kuivord oleks
vaja ka Eestis pohjalikumalt arutleda koolide alguskellaaja edasi lukkamise teemadel.
Kéesolevas uuringus Uritati valja uurida, kas nelja Tartu kooli naitel tuleb vélja hilisema
alguskellaajaga koolide dpilaste kérgem psiihholoogiline heaolu ja kvaliteetsem uni. Uurimist6o

hiipoteesid olid:

1) Hilisema alguskellaajaga kooli dpilased saavad magada kauem ja nende
voondivahetusvasimus (socialjetlag, AMS) on viiksem.
2) Kooli alguskellaaeg on positiivselt seotud dpilaste pstiihholoogilise heaoluga.

3) Opilaste kronotiitip ja psiihholoogiline heaolu on omavahel negatiivselt seotud.

8
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Valim

Meetod

Eesmargiks oli kaasata uuringusse nelja erineva alguskellaajaga koolid. Andmete kogumine

algas koolidelt uuringus osalemiseks ndusoleku saamisega. Uuringus osalemiseks ndusoleku

andis neli kooli alguskellaaegadega 8.00, 8.15, 8.30 ja 8.45. Pérast koolilt ndusoleku saamist

teavitati uuringust ka lapsevanemaid. Opilased, kelle vanemad ei olnud ndus lapse uuringus

osalemisega vOi kes ise ei soovinud osaleda, kusimustikke ei taitnud. Kuna andmete kogumine

toimus kokkuleppel kooliga tundide ajal, siis tegelesid osaleda mittesoovijad uuringu ajal 6petaja

poolt antud tlesannetega.

Valimi moodustasid 6.-8. klasside Opilased vanuses 12-15 aastat, M= 13,3 SD=0,883.Tudrukuid
111 (47,6%) ja poisse 122 (52,4%), kokku osales uuringus 233 dpilast. Tabelis 1 on toodud

valimi jaotus kooliti.

Kdigile uuringus osalejatele selgitati enne uuringu labiviimist selle eesmarki. Kisitluses osalejad

jaid anontiimseks, nende nimesid ei kusitud. Personaalsetest andmetest kusiti klassi, sugu ja

vanust. Osalevatele noortele selgitati voimalust uurimuses osalemine igal hetkel pooleli jétta, kui

nad seda enam jatkata ei soovi.

Tabel 1. Valimi kirjeldus kooliti.

Kooli algus 8.00

Kooli algus 8.15

Kooli algus 8.30

Kooli algus 8.45

Osalejate arv

65

47

59

62

Klasside jaotus 6.kl — 25 6.kl - 15 6.kl — 22 6.kl — 22

7.kl -18 7.kl -16 7.kl -21 7.kl -19

8.kl — 22 8.kl - 16 8.kl - 16 8.kl -21
Keskmine vanus 13,4 (SD=0,1) 13,2(SD=0,13) 13,3(SD=0,11) 13,2(SD=0,12)

Sooline jaotus

N: 34 (52,3%)
M: 31 (47,7%)

N: 17 (36,2%)
M: 30 (63, 8%)

N: 26 (44,1%)
M: 33 (55,9%)

N: 34 (54,8%)
M: 28 (45,2%)




Kooli alguskellaaeg, heaolu ja kronotiitip

Kahe kooli dpilased taitsid uuringu kusimustikku elektrooniliselt (koolid algusega 8.15 ja 8.45),
teised kaks kooli paberkandjal. Uuring viidi labi koolis tunni ajal. Uurija oli kohapeal kogu

uuringu l&biviimise aja ning oli ndus vastama ka dpilaste tekkinud kiisimustele.
Mdod6tvahendid
Uurimuses kasutati kolmest osast koosnevat kusimustikku. Kogu kiisimustik on t66 16pus Lisas.

Esimene osa kisimustikust uuris dpilaste uneharjumusi. Selleks kasutati Tartu Geenivaramus
kasutusel olnud Mincheni kronottubi MCTQ kuisimustikku, mille pdhjal leiti jargnevad une- ja
arkveloleku tsuiklit iseloomustavad tunnused: une kestus vabadel paevadel (SD_f), une kestus
toopaevadel (SD_w), keskmine une kestus (AvSD), une keskaeg toopéevadel (MSW), une
keskaeg vabadel paevadel (MSF), unevdla suhtes korrigeeritud une keskaeg vabadel paevadel
(MSFsc), unevdla, vanuse ja soo suhtes korrigeeritud une keskaeg vabadel paevadel (MSFsasc)
ja ,,sotsiaalne” voondivahetusvasimus (AMS). Valemid Microsoft Office Excel
tarkvaraprogrammis labiviidavateks arvutusteks on vélja to6tanud Till Roennebergi
uurimisgrupp. Valemid on méeldud ainult MCTQ unekusimustiku téitnud indiviidide
analutsimiseks (Roenneberg jt., 2007). Kisimustikku lihendati ja mdnda lausestust muudeti

lastele sobivamaks.

Kiisimustiku teine osa uuris Opilaste psithholoogilist heaolu (Children’s Worlds, 2013).
Originaalkusimustikust jaeti véalja mdned antud uuringu jaoks vahemolulised kiisimused.

Ldplikku heaolu kiisimustikku jéi seitse kategooriat, mille pealkirjad olid jargmised:

- Sinu kodu ja inimesed, kellega Sa koos elad;
- Sinu s6brad ja teised inimesed,;

- Kool;

- Kuidas Sa kasutad oma aega;

- Rahulolu iseendaga;

- Kuidas Sa end tunned,

- Sinu elu ja tulevik.

Kisimustiku kolmas osa sisaldas uurija enda tehtud lthikirjeldusi/prototulpe kolmest

kronotlubist, mille vahel pidi 6pilane valima endale sobivaima.
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Andmetdotlus

Uuringu vastused korrastati programmis Excel 2007. Andmete to6tlemiseks ja tulemuste
statistiliseks kirjeldamisekt kasutati andmetd6tlusprogramme IBM SPSS Statistics ja
STATISTICA 12.

Andmete korrastamisel muudeti sdnalised vastused mber numbrilisteks: ei oska 6elda — O; ei ole
ndus/mitte tldse — 1; olen natuke ndus/ihel vdi kahel korral — 2; olen teatud maaral
ndus/enamikel paevadel — 3; olen peaaegu ndus/iga paev — 4; olen tdiesti ndus — 5. Numbriliste

vastusevariantidega vastused jéeti samaks.
Analutsimisel kasutati Pearsoni korrelatsioonianaliiiisi, t-testi ja dispersioonianaliiisi ANOVA-t.

MCTQ kisimustiku analtiisimisel kasutati Tartu Geenivaramus Maris Teder-Lavingu abi.

Tulemused

Esimeseks hupoteesiks oli, et hilisema alguskellaajaga kooli dpilased saavad magada kauem

ja nende véondivahetusvasimus (social jetlag, AMS) on viiksem.

Vaadates unetundide keskmisi (tabel 2), on naha, et suuri erinevusi kooliti ei esine. Magatud

tundide keskmine on veidi kdrgem vaid koolil algusajaga 8:15 (M= 8,02, SD = 1,17).

Tabel 2. Unetundide keskmised koos standardhélbega kooliti.

N M: SD: Std. Error
Kool algusega 8:00 66 7,4159 1,22065 15025
Kool algusega 8:15 47 8,0196 1,16949 .17059
Kool algusega 8:30 58 7,6864 .98072 12877
Kool algusega 8:45 60 7,5235 1,33558 17242

11
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Koolidevaheliste erinevuste analutisimiseks kasutati themddtmelist dispersioonianalusi
ANOVA.

Esimese analulsi sdltumatuks tunnuseks oli kooli alguskellaeg ning séltuvaks tunnuseks
unetundide arv koolip&eviti. Analiiis nditas, et gruppide vahel statistiliselt olulisi erinevusi ei
esinenud: F(3, 227) = 2,607, p = .53.

Teise analusi s6ltumatuks tunnuseks oli kooli alguskellaaeg ning sdltuvaks tunnuseks
voondivahetusvasimuse tundide arv (vt voondivahetuse keskmisi koolide kohta tabelis 3).
Tulemused nditasid, et ka voondivahetusvasimuse ja koolide vahel statistiliselt olulisi erinevusi
ei esine: F(3, 210) =.720, p = .541.

Tabel 3. Voondivahetusvasimuse keskmine (M) kooliti.

N: M: SD:
Kool algusega 8:00 63 2,09 .986
Kool algusega 8:15 45 2,18 1,463
Kool algusega 8:30 49 2,07 .993
Kool algusega 8:45 57 2,35 1,028

Markus: N = valimi suurus, M = keskmine, SD = standardhéalve.

Dispersioonianaliitisi ANOVA jargi vBib vaita, et koolidevahelisi erinevusi nii koolipaeval
magatud tundide ega ka voondivahetusvasimuse kohta ei olnud naha. Jarelikult, esimene

hlipotees paika ei pea.

Teiseks hupoteesiks oli, et kooli alguskellaaeg on positiivselt seotud Gpilaste pstihholoogilise

heaoluga.

Tabelis 4 on toodud heaolu valdkondade keskmised kooliti. Naha on, et keskmistes suuri

kdikumisi ei ole.
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Tabel 4. — Heaolu valdkondade keskmised kooliti (standardhéalve sulgudes).

Kool Kool Kool Kool
algusega algusega algusega algusega
8:00 8:15 8:30 8:45
Kodu — rahulolu kodu ja perega 525(0,77) 51(1,03) 5,3(0,77) 5,51(0,63)

Sdbrad — rahulolu sdpradega ja sGpradega 5 (0,76) 55(0,84) 5,61(0,92) 5,07 (0,85)

aja veetmisega

Kool — rahulolu kooli, koolielu ja 5,4 (0,8) 5,07 (1,15) 5,4(0,78) 5,52 (0,86)

Opetajatega

Vaba aeg — rahulolu vaba aja veetmise 2,36 (0,24) 2,15(0,34) 2,34(0,37) 2,32(0,28)

vOimaluste ja hobidega

Rahulolu iseendaga, oma valimusega 793(1,3) 795(1,73) 7,82(1,52) 7,89 (1,87)

Tunded oma elu ja enda tegemiste suhtes 8,14 (1,34) 8,06 (1,47) 8,04 (1,41) 8,38 (1,64)

uldiselt.

Elu ja tulevik — olevikuga rahulolu ja 7,38 (1,35) 7,4(1,45) 7,28(1,43) 7,55(1,62)

positiivne suhtumine tulevikku.

Dispersioonianaliiisiga tulid vélja koolidevahelised erinevused kahes valdkonnas: rahulolus
kooliga [F(3, 229) = 2,997, p = .032] ja rahuolus oma vaba aja kasutusviisidega [F(3, 229 =
4,729, p =.003]. Ulejaanud valdkondades statistiliselt olulisi tulemusi ei esinenud.

Koolidevahelisi erinevusi uuriti ka 6nnetunde kiisimuse kohta. ANOVA analisist selgus, et
onnetunne koolidevaheliselt statistiliselt oluliselt ei erine: F(3, 224) =.706, p = .549.

Korrelatsioonianaliisi tehti ka kdikide tksikklsimustega, kust tuli vélja, et nork positiivne

korrelatsioon oli koolidel kokku kolmest valdkonnast viie kiisimusega:

- Rahulolu inimestega, kellega Sa koos elad: r =,172, p = .009;
- Rahulolu teiste inimestega Sinu peres: r =,172, p = .009;
- Opetajad kuulavad mind ja arvestavad sellega, mida ma raagin: r = ,159, p = .015;
- Opetajad kohtlevad mind &igesti: r = .138, p = .036;
- Matean, kuhu suunda mu elu 1&heb: r =.132, p = .048.
13



Kooli alguskellaaeg, heaolu ja kronotiitip

Statistiliselt olulisi korrelatsioone ei olnud ka koolide ja 6nnetunde vahel (p > 0,05).

Dispersioonianaliiisi ja korrelatsioonianalusiga tulid vélja mdned nérgad koolidevahelised

seosed ja erinevused. Olulisemad jareldused nduavad siiski edasisi uuringuid.

Kolmandaks hipoteesiks oli, et dpilaste kronotilp ja pstihholoogiline heaolu on omavahel

negatiivselt seotud.

Kronotidbi andmeid on uurimuses kaks: tihel juhul on tegemist uurija poolt loodud
prototitpidega, mille seast valis Gpilane enda jaoks sobivaima (joonis 1). Teisel juhul on
tegemist uneharjumuste alusel Geenivaramus maaratud kronottibiga. Kronotiibi maaramiseks
oli vaja vélja arvutada unevdla suhtes korrigeeritud une keskaeg vabadel paevadel (MSFsc).
Kronotudp jaotus jargmiselt: MSFsc < 3,7 = varajane kronottup; MSFsc on vahemikus 3,7-5 =

keskmine kronottiup; MSFsc > 5 = hiline kronotudip. .

Joonis 3. MSFsc kronottbi jaotuvus kooliti.

Kronotadp

S0
M v arajane kronotidp

Il Keskmine kronotiip
O Hiline kronotilp

Vaatluste arv

|9,I35%|

815 &30

Koolid alguskellaaja jargi

Kronotiipide omavaheline korrelatsioon oli kiill olemas, ent killaltki nérk: r =.218, p=.0013,

r’= .0474. Mdlema kronotiiiibi jaotuvus kooliti on toodud vélja joonistel 3 ja 4.
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Joonis 4. Prototudbi jargi maaratud kronotttbi jaotuvus kooliti.

Kronotaop

40— ’ .

I " arajane kronotidp
E Keskmine kronotidp
T Hiline kronotiip

Vastuste arv

815 8:30

Koolid alguskellaaja jargi

Kronotudbi ja pstihholoogilise heaolu seoste uurimiseks kasutati Pearsoni korrelatsioonianal(isi.
Pslihholoogilise heaolu valdkondade keskmiste ja kronotiitpide vahel statistilisel olulisi seoseid
ei olnud. Kull aga oli norki seoseid kronotttpidel heaolu mitmete uksikkiisimustega. Tabelis 5
on toodud véalja mdlema kronotiibi statistiliselt olulised korrelatsioonid heaolu
Uksikkisimustega. Lisaks tabelis nimetatutele, oli protottdibi jargi madratud kronotttbil ndrki
korrelatsioone veel mitmete heaolu kiisimustega, mis puudutasid nditeks dpilaste turvatunnet: r=-
.231 p<0,001, dnnetunnet: r=-.245 p<0,001, positiivset ellusuhtumist: =-.252 p<0,001,
rahulolutunnet: r=-.269 p<0,001, Uksindustunnet: r=.246 p<0,001.

Tabel 5. Statistiliselt olulised korrelatsioonid kronotiiiipide ja heaolu kiisimuste/vaidete vahel.

Kronotlilp  Kronotp
MSFsc prototulbi
jargi: jargi:
“Mul on kodus vaikne koht, kus dppida” r=-.139, p =-.269, p
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=.043 < 0,001
Rahulolu oma hinnetega r=-182,p r=-139,p
=.008 =.041
Kui tihti Sa tegeled vabal ajal koolit6odega r=-144,p r=-144,p
=.036 =.036
Kui tihti Sa oled vabal ajal arvutis r=.162,p= r=.162,p=
.019 .019
Kui tihti Sa veedad aega lihtsalt omaette olles r=.157,p= r=.157,p=
.023 .023
Mil méé&ral Sa oled tundnud viimase kahe nadala jooksul, r=-143,p r=-.139,p
et oled tais energiat =.039 =.047
Kui rahul Sa oled sellega, mis vdib juhtuda Sinu elus r=-196,p r=-181,p
edaspidi =.005 =.007

Pearsoni korrelatsioonianalilisi jargi on néha, et mingid seosed kronotudbil pstiihholoogilise

heaoluga vdivad olla. Antud uuringus olid need kill seosed kll Gisna nérgad, ent siiski olemas.

Kuna pdhianallsid pdhjapanevaid tulemusi ei andnud, uuriti lisaks hupoteesidele ka soolisi
erinevusi uuritavate tunnuste seostes. Lisaks sellele on kronotiip ja uneharjumused seotud
tugevalt nii soo kui ka vanusega, siis peeti oluliseks lahemalt anallilisida ka nende tunnustega

esinevaid korrelatsioone ja erinevusi. Tegemist ei ole antud uurimist6d pohifookusega.
Sooline vordlus

Sugudevahelisi erinevusi vaadati t-testiga, kus séltumatu muutuja oli dpilaste sugu. Poisid olid
andmetesse sisestatud numbriga 0, tidrukud numbriga 1. Olemas oli statistiliselt oluline sooline
erinevus poiste (M=9,26, SD=1,94) ja tudrukute (M=9,97, SD=1,55) vahel puhkepaevadel
magatud tundides: t(214)=-2,97, p=.003; r=.199.

Erinevusi poiste ja tidrukute vahel leiti ka moningates heaolu kategooriates/kiisimustes. Naiteks
oli statistiliselt oluline erinevus poiste (M=8,1 SD=1,54) ja tiidrukute (M=7,4 SD=2) vahel
iseendaga rahulolus: t(231)=2,76, p = .006, r=-.179. Samuti leiti, et sooline erinevus (poisid
M=7,8 SD=1,7, tidrukud M=7,1 SD=2,3) dnnetunde kusimuses: t(226)=2,65, p=.009, r=-.174
ning ka tunnete kategoorias (poisid M=8,3 SD=1,4, tiidrukud M=7,7 SD=1,9) uldiselt:
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t(231)=2,56, p = .01, r=-.165. Sugudevaheline erinevus valjendub tiidrukute tunnete, 6nnetunde

ja enesega rahulolu madalamates skoorides.

MSFsc jargi méaratud kronotutbi puhul olulisi sugulisi erinevusi ei ilmnenud. Kill aga oli poiste
(M=2,15, SD=.59) ja tidrukute (M=2,3, SD=.51) vahel erinevus prototubi jargi madratud
kronotlubil: t(219)=-1,976, p=.49, r=.132. Tudrukud kalduvad rohkem hilise kronotiubi poole
kui poisid.

Vanuselised erinevused ja seosed

Joonisel 5 on ndidatud normaaljaotuslik vanuse jaotus valimis.

Joonis 5. Vanuse jaotus valimis.
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Pearsoni korrelatsioonianaltiisiga leiti vanusega norki korrelatsioone jargmistes heaolu

kisimustes:

- Rahulolu oma suhetega Gpetajatega: r=-0,146, p=0,027;
- Vabal ajal koolitoodega tegelemine: r=-0,218, p<0,001;
- Enesekindlus: r=-0,194, p=0,003;

- Onnetunne: r=-0,172, p=0,009;
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- Tunnete valdkond Gldiselt: r=-0,166, p=0,011.

Vanuselisi erinevusi vaadati ka t-testi abil, kus s6ltumatuks muutujaks oli dpilaste vanus (vanus
jaotati kaheks: 1= 13-aastased ja nooremad (N=134); 2 = 14-aastased ja 15-aastased(N=98)).
Uneharjumustes ja kooliga rahulolus leiti statistiliselt olulisi erinevusi jargmistes andmetes:

- Erinevus kellaajas, mil koolipdeviti magama minnakse: t(230)=2,78, p=0,006, r=0,236;

- Erinevus une kestusel koolipéaeviti: t(229)=-3,52, p<0,001, r=-0,268 (vt joonis 6);

- “Mulle meeldib koolis kdia”: t(231)=-2,29, p=0,023, r=-0,142;

- Kooliga rahulolu: t(231)=-2,652, p=0,009, r=.0,218.

Joonis 6. Vanuse seos koolipdeval magatud unetundidega.
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Arutelu

Uks kdige olulisemaid und reguleerivaid faktoreid on kooli alguskellaeg. Kaesoleva uurimistéo
raames teostatud uuringu eesmark oli valja selgitada pstihholoogilise heaolu seoseid kronotulbi
ja kooli alguskellaaja vahel. Antud uurimus on koostatud kui pilootuuring edaspidisteks

spetsiifilisemateks uuringuteks.

Eelnevad uuringud on leidnud, et kooli alguskellaaja edasilikkumisega paranevad Opilaste
uneharjumused ja magatud tundide arv on pikem (Owens jt., 2010; Wahlstrom jt., 2014).
Kaesolevas uuringus vaadati nelja kooli erinevusi, kus kdikide koolide alguskellaaja vahe oli 15
minutit. Kuna unetunnid ja kvaliteetne uni on péevase enesetunde ja edukuse tiheks tunnuseks,
siis eeldati, et kooli alguskellaaeg vdiks mdjutada ka Opilaste psuhholoogilist heaolu. Samuti
eeldati seoseid kronotiiibi ja heaolu vahel, kuna uuritatavas eas dpilased on tihti hilisema
kronotulbiga ja varajase koolikella tottu ei ole vdimalik neil &rgata enda bioloogilise tsukli jargi,
mis vOikski omakorda mdjutada Opilaste enesetunnet paevasel ajal.

Esimene hiipotees eeldas, et hilisema alguskellaajaga kooli 6pilased saavad magada kauem ja
nende voondivahetusvasimus on vaiksem. Kumbki pool hiipoteesist kinnitust ei leidnud. Kolme
kooli (8.00, 8.30, 8.45) nadala sees magatud unetundide keskmised olid suhteliselt vordsed, ent
neist erines veidi kool algusajaga 8.15. Selle kooli dpilased saavad keskmiselt magada 8 tundi
tais. Selline véike erinevus vdib tuleneda koolist endast. Naiteks on 8.15 algav kool ainus teiste
seas, kus ei anta Opilastele hindeid. Sellest tulenevalt vGivad dpilased vahem Ohtuti ndha vaeva

koolitdddega vBi on neil véhem &revust jargneva koolipaeva ees.

Ka sotsiaalne voondivahetusvéasimus kooliti oluliselt ei erinenud. Kuigi véondivahetusvéasimuse
keskmised olid kdikidel koolidel taas suhteliselt vdrdsed, siis on huvitav, et neljast kdige kdrgem
oli social jetlag just kdige hilisema alguskellaajaga kooli dpilastel. Vdimalik, et opilased, kelle
koolip&ev algab hiljem, tunnevad dhtuti suuremat vabadust kauem uleval olla ning seetdttu ei
saagi magada téis vajalikke unetunde. Teisalt on vGimalik, et varasema kellaajaga koolide

Opilaste vanematel on varajase arkamise tottu suurem kontroll oma lapse magamaminekuaja tle.

Teise hupoteesina eeldati, et kooli alguskellaaeg on positiivselt seotud dpilaste psiihholoogilise
heaoluga. See tdhendab seda, et koolide dpilased, kus tunnid algavad hiljem, véiksid olla
onnelikumad ja kdrgema psuhholoogilise rahuloluga, kuna saavad magada kauem. Tulemused
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néitasid koolidevahelisi erinevusi rahulolus oma kooliga ning vaba aja kasutusviisidega. Norki
seoseid leiti ka Uksikkiisimustega, ent taaskord ei olnud see seoste arv piisavalt suur ning seosed
ise suhteliselt ndrgad. Naiteks tundsid hiljem algavate koolide dpilased rohkem, et 6petajad
arvestavad nendega ja kuulavad neid. Samuti vastasid hilisema alguskellaajaga koolide 6pilased
korgemate skooridega viitele ,,0petajad kohtlevad mind digesti”. Olulisemate jarelduste
tegemiseks tuleks aga teha uuring kindlasti suurema valimiga, vdimalik et sellisel juhul oleksid

néha ka tugevamad seosed.

Kuna uuringud on naidanud unepikkuse muutust juba ka 25-minutilise kooli alguskellaajaga, siis
on vahe tdendoline, et ootamatud tulemused siinses uuringus on tingitud liiga véhese intervalliga
koolide valikus. Kdige varasema kooli ja kdige hilisema kooli alguskellaaegade vahe on 45
minutit, mis vBiks eelmiste uuringute pdhjal olla ka juba tisna mdjuv vahe. Pdhjus, miks uuringu
tulemused olulisi erinevusi koolides ei ndidanud, vGib peituda hoopis koolide lisa-tunnustest,

mida antud uuringuga ei mdddetud.

eesmark, et koolid oleksid omavahel ka vGimalikult sarnased. See asjaolu vdis aga tulemusi
oluliselt méjutada, kuna koolid on omavahel nii suuruselt kui ka ideoloogialt isna erinevad. Kull
aga tuli vélja nork erinevus rahulolus oma kooliga. Ka see vdib tuleneda koolispetsiifilistest
tunnustest, mida ei mdddetud, ent mis vdisid mojutada uuritavaid seoseid. 8.00 algusega kool oli
teistest koolidest suurem. 8.15, 8.30 ja 8.45 algavad koolid olid erakoolid ja 8.00 algavast koolist
tunduvalt vdiksemad. See vdib olla juba Uiheks suureks lisa-tunnuseks, mis omakorda vaib
mdjutada tulemusi. Hilisema alguskellaajaga dpilaste suurem rahulolu oma kooliga vdib olla

tingitud ka sellest, et 8.45 algav kool on erakool erinevalt 8.00 algavast riigikoolist.

Kolmanda hiipoteesina eeldati, et 6pilaste kronottp on seotud psiihholoogilise heaoluga.
Uuringute jargi on kdige rohkem just vahepealse kronotiiibiga inimesi (Allebrandt &
Roenneberg, 2008). Seda kinnitasid ka siinses uurimistdos kogutud andmed. Tulemused naitasid,
et tugevaid seoseid valitud psiihholoogilise heaolu kisimustikuga ei olnud. Kull aga oli mitmeid
ndrki seoseid naiteks dnne- ja Uksildustundega. Voimalik, et kronotliubi ja psuhholoogilise
heaolu vahel siiski mingisugused seosed on, kuid antud uuring midagi vaga oluliselt

markimisvéarset ei ndidanud. Seega, tdpsemateks ja ammendavateks tulemusteks oleks vaja teha
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edaspidiseid uuringud. Kindlasti tuleks arvesse votta ka kaesoleva uuringu killaltki véikest

valimit.

Kahel kronottdibil oli kill olemas omavaheline ndrk seos ja ka joonisel on néha erinevusi (joonis
3 ja4). Prototiiibi jargi hindavad 6pilased end rohkem hommikuinimesteks kui seda teeb
uneharjumuste pdhjal loodud valem. See voib tuleneda omakorda sellest, et dpilastel ei olegi
vBimalust oma bioloogilise tsiikli jargi drgata ja magada, mille tdttu nad ei olegi teadlikud oma

tegelikest eelistustest.

Uuringud on naidanud, et lapse vanemaks saades magatakse 60 jooksul vahem tunde
(Maslowsky & Ozer, 2014). K&esoleva uuringu tulemused kinnitasid vanuse seoseid
magamamineku kellaaja ja magatud unetundidega. See on ka tisna oodatud tulemus, kuna
vanemaks saades kasvavad dpilastel kohustused ning tiheneb sotsiaalne suhtlus. Kuna tulemused
néitasid vanuse ja koolitddde vabal ajal tegemise negatiivseid seoseid, siis v0ib oletada, et hiline
magamaminek ei ole seotud koolitodde tegemisega. Pigem on hilise kronotilbiga dpilastel raske
minna magama 0igel ajal, kuna nende tsirkadiaanne tupoloogia seda ei soosi. Vanematel
Opilastel oli tletldse vaiksem rahulolu end Umbritsevaga: nditeks iseendaga, kooliga ja madalam
onnetunne. Need tulemused v@ivad olla seotud puberteediikka joudmisega, mil noortel kaob
lapseea naiivsus ja rddmsameelsus, mis asendub vaikselt tdiskasvanute probleemidega. Samuti

néitasid tulemused seoseid vanuse ja madalama enesekindluse vahel.

Soolisi erinevusi oli uuringus mitmeid. Naiteks leiti, et nddalavahetuseti magavad tidrukud
kauem kui poisid. Kuigi sotsiaalse voondivahetusvasimuse tulemused suguliselt ei erinenud, siis
on ikkagi naha, et tldrukud magavad nadalavahetuseti rohkem jargi koolipédeviti magamata
jaanud tunde. Lisaks sellele on tudrukud poistest rahulolematumad nii iseenda kui ka kooliga,
mis vOib tuleneda tldrukute varajasemast kiipsemisest ja puberteediikka jdudmisest vorreldes
poistega. Voimalik aga, et tudrukud ongi tundlikumad ning seetdttu tuli vélja sooline erinevus.
Leiti ka erinevus prototldibi jargi méaratud kronotiiubiga ehk tiidrukud kaldusid rohkem olema
hilise kronotulbiga kui poisid. Kuna kronotdip on seotud vanuse ja bioloogilise kiipsusega, siis

vOib ka see erinevus tuleneda tudrukute varasemast emotsionaalsest ja fliusilisest kiipsusest.

Tulemusi mojutas kindlasti ka paljude kontrollimatute muutujate olemasolu, mida ei olnud

vOimalik aja- ja asukohapiirangute tottu valtida.
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Motteid edasistele uuringutele
Mdned soovitused edaspidisteks uuringuteks:

- Oluline oleks uurida koolide tausta, ideoloogiat, suurust, et uuringus osalemisse valitud
koolid oleksid omavahel vdrreldatavad ja voimalikult sarnased.

- Suurem koolide alguskellaaja erinevus. K&esolevas uuringus erinesid neli kooli oma
alguskellaaegade poolest 15 minutit. Kuigi uuringud on leidnud, et piisab ka juba
pooletunnisest kooli alguskellaaja nihutamisest, siis vBib-olla oleks kasulik alustada
suuremate vahedega koolide uurimisega.

- Suurem valim. Tuleb arvesse vdtta siinse uurimisto6 mahtu ja valimi suurust, mis oli

ammendavate vastuste andmiseks liiga véike.

Tanusdnad

Sooviksin tdnada oma juhendajat Kaia Kastepdld-Torsi, kes mind alati hea sdna, n6u ja jéuga
abistas. Samuti tdnan Tartu Geenivaramut ja Maris Teder-Lavingut, kes abistas uneharjumuste ja

Miincheni kiisimustiku analtdsimisel.
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Lisa. Uurimistdds kasutatud kisitlus.

1. Kilass:

2. Maolen aastane.

3. Maolen: Poiss[ | Tudruk[ ]

Jargnevalt esitan Sulle rida kiisimusi Sinu uneharjumuste kohta koolipéevadel ja puhkepaevadel.
Vastamisel l&htu sellest, millised on Sinu tavapérased harjumused, kuidas Sa enamustel p&evadel
toimid. Vastamiseks kirjuta sobiv number punktiirjoonele v6i mérgi rist Sinu vastuseks sobiva
kastikese sisse.

4. Koolip&eviti voi koolipdevale eelneval dhtul tavaliselt
Mis kell Sa voodisse 1ahed?
o kellageg .....cccovvviiinnnnn. (24 tunni skaala, nditeks 23.00)

5. Mis kell Sa valmistud uinumiseks (naiteks kustutate magamistoas tuled)?
o kellaaeg..............

6. Mitu minutit kulub Sul magamajaamiseks?
.................... minutit

7. Mis kell Sa arkad?
o Kkellaaeg......c.cccovevnrnnne.

8. Kas arkad 66 jooksul vahepeal Ules ja proovid siis uuesti uinuda?

9. Kuidas Sa hommikul &rkad?
Arkan ise []
Aratuskella peale []
Vanemad dratavad [ ]

10. Mitu minutit Sul kulub aega, et tiles tbusta?
O minutit

11. Keskmiselt kui kaua viibid p&eval vabas 6hus pdevavalguse kées?
L R tundi............... minutit
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12. (Kooli)vabadel paevadel vdi (kooli)vaba paeva eelsel dhtul
Mis kell Sa tavaliselt voodisse 1dhed?
o kellaaeg .............. (24 tunni skaala, naiteks 23.00)

13. Mis kell Sa neil pdevadel valmistud uinumiseks (néiteks kustutate magamistoas tuled)?
o kellaaeg........c.........

14. Mitu minutit Sul kulub neil paevadel magamajaamiseks?
O minutit

15. Mis kell Sa drkad (kui arkad rohkem kui ks kord, siis markige viimase arkamise aeg)?

o kellaaeg.............
16. Mitu minutit Sul kulub neil paevadel, et lles tbusta?
L J minutit

17. Keskmiselt kui kaua vabal paeval viibid vabas dhus paevavalguse kées?
L R tundi................. minutit

Jargnevad kisimused puudutavad Sinu elu ja eluga rahulolu. Vasta nii nagu Sa tunned ja 6igeks
pead. Siin ei ole digeid vdi valesid vastuseid. Vastamisel mérgi rist Sinu vastuseks sobiva
kastikese sisse vdi tdmba ring Umber Sinu vastuseks sobivale numbrile.

Sinu kodu ja inimesed, kellega Sa koos elad

18. Moned noored elavad Uhes perega. Mdned noored aga elavad lihemat vdi pikemat aega
mitmes peres (nt. kui isa ja ema elavad lahus). Milline jargnevatest vaidetest kirjeldab
kBige paremini Sind

Ma elan kogu aeg Uhes peres []
Ma elan uhes peres, kuid vahel

00bin teistes kohtades (néiteks sobra []
vBi vanaema pool)

Ma elan mitmes peres, ehk mingi aeg
thes ja siis teises []

19. Milline jargnevatest kirjeldab kdige paremini peret, kus sa elad?
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Ma elan koos oma perega

[

Ma elan koos kasuvanemate/hooldajatega [ ]

Ma elan lastekodus []
20. Kuivdrd Sa oled ndus Eiole Olen Olen teatud |Olen Olen Ei oska
jargnevate vaidetega? ndus natuke maaral ndus |peaaegu |taiesti delda
nous ndus ndus
Ma tunnen end kodus ] ] ] ] ] ]
turvaliselt
Mul on kodus vaikne koht, kus ] ] ] ] ] ]
Oppida
Mu vanemad (vdi inimesed, kes
minu eest hoolitsevad) ] ] ] ] ] ]
kuulavad mind ja arvestavad
sellega, mida ma raagin
Meil on perega koos tore [] [] [] [] [] []
Mu vanemad (v6i inimesed, kes
minu eest hoolitsevad) [] [] [] [] [] []
kohtlevad mind Gigesti
21. Kui rahul Sa oled jargmiste 0= 10 =
asjadega oma elus? Mitte Gildse Taiesti
rahul Rahul
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= Maja voi korteriga, kus Sa
elad? 0 1 3 4 5 7 8 9 10
= |nimestega, kellega Sa koos
elad? 0 1 3 4 5 7 8 9 10
= Teiste inimestega Sinu
peres? 0 1 3 4 5 7 8 9 10
» Eluga Sinu peres? 0 1 3 4 5 7 8 9 10
Mitt Uhel v6i Enamikel Ei
. . " . itte namike
22. Kui tihti te viimase I’.ladal?."jook?l,fl kahel Iga péev o
olete koos perega teinud jargmisi uldse péaevadel )
asju? korral Oelda
Raakinud omavahel [] [] [] [] ]
Teinud koos toredaid asju [] [] [] [] ]
Oppinud koos ] ] ] ] ]
Sinu sbbrad ja teised inimesed
23. Kuivdrd Sa oled ndus Eiole Olen Olen teatud | Olen Olen Ei
jargnevate vaidetega? ndus  |natuke  |madral peaaegu | taiesti oska
ndus ndus ndus ndus oelda
Mu sbbrad kaituvad tavaliselt
. - [] [] [] [] [] []
minuga hasti
Mul on piisavalt sGpru [] [] [] [] [] []
0= 10 =
24. ﬁm ra_hul Sa} Oled Mitte Gldse Taiesti
jargmiste asjadega oma
elus? rahul rahul
Oma sdpradega? 0 1 |2 |3 (4 |5 |6 8 |9 10
Inimestega, kes elavad Sinu
O |1 |2 |3 |4 |5 |6 8 |9 |10
kodukohas?
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Oma suhetega teiste inimestega
) O |1 |2 |3 |4 |5 |6 8 |9 |10

uldiselt?

25. Kui tihti sa viimase nadala jooksul tegid ] Uhel vGi Ei
koos sGpradega valjaspool kooli jargmisi Mitte kahel Peaaegu |lga oska
asju? uldse iga pdev |péev

Oelda

Raakisite omavahel [] [] [] [] []

Tegite koos toredaid asju [] [] [] [] []

Tegite koos koolitdid ] ] ] [] []

Kool
26. Kuivord Sa oled ndus Eiole Olen Olen teatud |Olen Olen Ei
jargnevate vaidetega? ndus natuke  |maaral peaaegu  |taiesti oska
ndus ndus ndus nous Oelda
Opetajad kuulavad mind ja
. e | [] [] [] [] []
arvestavad sellega, mida ma raagin
Mulle meeldib koolis kaia [] [] [] [] [] []
Opetajad kohtlevad mind digesti  |[_] ] ] ] ] ]
Ma tunnen end koolis turvaliselt — |[ ] [] [] [] [] []
27. Kui tihti (kui seda tldse on ) . Rohkem Ei
juhtunud) on viimase kuu Mitte Uhel 2.3 korral |kui3 oska
jooksul... kunagi korral
korral Oelda
Moni teine dpilane Sind koolis [66nud? |[ ] [] [] [] []
Sind on teiste Sinu klassikaaslaste poolt
L e [] [] [] [] []
torjutud voi valja jaetud?
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28. Kui rahul Sa oled jargmiste
asjadega oma elus?

0=
Mitte Uldse
rahul

10 =
Taiesti
rahul

Teiste klassikaaslastega?

10

Oma hinnetega?

10

Eluga Sinu koolis?

10

Oma eluga dpilasena?

10

Asjadega, mida Sa oled 6ppinud?

10

Oma suhetega Opetajatega?

0
0
0
0
0
0

A e e
NN NN NN
w| W W W wl w
E N SN N = Y e N
ol o1 o1 o1 o1 o1

o o o o o o
~N N~ N NN

8
8
8
8
8
8

©O| © © W ©| ©

10

Kuidas Sa kasutad oma aega

29. Kui tihti Sa tegeled jargmiste Harva voi
asjadega koolist vabal ajal?

Uks voi
kaks
korda

nadalas

mitte

kunagi

Iga pdev
vOi
peaaegu

iga paev

Ei oska

Oelda

Kéid koolist vabal ajal trennis voi

muusika, tantsu voi keele 6ppimisega)

huviringis (naiteks tegeled spordiga, [] []

[l

L]

Osaled organiseeritud vaba aja tegevustes
(nditeks noorteklubid, skaudid)

Loed oma I6buks (mitte kooliasju)

Aitad kodustes majapidamistoodes

Teed koolitoid

Vaatad televiisorit vOi kuulad muusikat

| | | R O

Teed sporti

Oled arvutis

Veedad aega lihtsalt omaette olles

| | | | | O

[} O

O O O O O Oy O o

| | | | | A O
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Hoolitsed vendade, 6dede vOi teiste

} [] [] [] []
perelitkmete eest
Veel Sinu kohta
30. Kui rahul Sa oled jargmiste 0= 10 =
asjadega oma elus? Mitte Gldse Taiesti
rahul rahul
= Sellega, kuidas Sa kasutad
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
oma aega?
= Sellega, kui palju Sul on 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
vabadust?
= Sellega, kui palju vdimalusi
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Sul elus on?
= Oma tervisega? 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
=  Oma vélimusega? 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
= Oma kehaga? 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
»= Oma vaba aja tegevustega? 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
= Sellega, kuidas tdiskasvanud
Sinuga arvestavad ja Sind 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
kuulavad?
= Sellega, kui enesekindel Sa 0 1 ) 3 4 5 5 7 8 9 10
oled?
= Oma eluga tldiselt? 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Kuidas Sa end tunned
31. Kui rahul Sa oled jargmiste 0= 10 =
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asjadega oma elus? Mitte uldse Taiesti

rahul rahul

= Sellega, kui turvaliselt Sa

O 1|2 |3 |4 |5 |6 |7]8]9]10
ennast tunned

= Asjadega, milles sa tahaksid

tubli olla o123 (4|5 |6/|7|8/|9]10
= Sellega, mida Sa teed kodust

valjaspool 0O} 1 2|3 4|56 7|8 910
= Sellega, mis vdib juhtuda Sinu

elus edaspidi o123 |4 |56 |7]8]9]10
32. Kui 6nnelikuna Sa oled ennast [ = 10 =

tundnud viimase kahe nadala | Mitte ldse _ Vaga

] onnelikuna onnelikuna

jooksul? 0[1[2[3[4]5]6]7[8]09]10

Sinu elu ja tulevik

33. Siin on viis lauset selle 0= 10 =
) Ei noustu Noustun
kohta, mida Sa oma elust iildse dielikult
tervikuna arvad. Palun margi
iga vaite puhul, kuivdrd Sa
sellega ndustud.
= Mul laheb elus hasti 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10
= Mu elus laheb kdik digesti 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10
= Mul on heaelu 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10
= Mul on olemas see, mida ma 0 1 9 3 4 5 5 7 8 9 |10
elult tahan
= Mu elu on suurepérane o1 |2 |3 |4 |5 |6 |7|8]9]10
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34. Jargnevalt on toodud méned | 0= 10=
sdnad, mis kirjeldavad erinevaid | Mitte Gldse Vaga palju
tundeid. Palun loe iga s6na ja
margi, mil maaral Sa oled niiviisi
tundnud viimase kahe nadala
jooksul.
» Rahulolev 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10
»  Onnelik 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10
] L(’j('jgastunud 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
= Aktiivne 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
= Rahulik 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10
= Tais energiat 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
35. Kuivdrd Sa oled ndus = 10 =
jargnevate vaidetega? Ei Taiesti
Jarg ga: ole nous
uldse
ndus
=  Mulle meeldib olla selline 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10
nagu ma olen
* Ma oskan hasti oma 0|12 |3 [4|5|6/|7[8]9]10
igapdevaasjadega toime tulla
* Inimesed on dldiselt minu 0 1121314516718 9 10

suhtes s6bralikud

= Mul on piisavalt palju
vOimalusi valida, millega vabal 0 1 2 3 4 5 6 | 78] 9 |10
ajal tegeleda

= Mulle tundub, et praegusel ajal
ma Opin paljusid asju tundma.

= Mulle tundub, et ma tean, kuhu
suunda mu elu laheb

= Ma tunnen end lksildasena 0 1 2 3 4 5 6 |78 9 |10
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= Ma olen oma tuleviku suhtes
positiivne

10

Nutd métle korraks tagasi, milline on olnud kdige parem paev Sinu elus. Ara kirjuta,
lihtsalt mGtle.
Nuid motle korraks tagasi, milline on olnud kdige halvem paev Sinu elus. Ara kirjuta,
lihtsalt mGtle.

36. Pea need kaks asja meeles ning vasta nullist kimneni, kuidas Sa oled end tundnud viimasel

ajal, umbes kahe nadala jooksul.

0 10
Olen tundnud end samamoodi Olen tundnud end samamoodi
nagu kdige halvemal paeval oma nagu kdige paremal paeval oma
elus elus
o | 1 | 2 | 3 ] 4 | 5 | 6 | 7 | 8 | 9 | 10
Kronotutup

37. Jargnevalt on toodud kolm kirjeldust. Méargi ristiga, milline kirjeldus vastab kdige
rohkem sellele, kuidas Sa ise end néed.

Arkan hommikul vara juba iseenesest. Hommikuti

tunnen end erksana ja 6htuti uinun kergelt. []

Kui vBimalik, tdusen dles alles keskpéeval ja
mul on keeruline kohaneda varajase drkamisajaga. []

Ohtuti uinun hilja.

Kui on v6imalus, siis magan kauem, aga mul ei

ole keeruline tdusta ka hommikul vara. Samuti
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suudan htul uinuda nii varem kui ka hiljem, []

vastavalt vajadusele.

Tanan Sind osalemise eest!
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Ké&esolevaga kinnitan, et olen korrektselt viidanud kdigile oma t60s kasutatud teiste autorite

poolt loodud kirjalikele toodele, lausetele, motetele, ideedele v6i andmetele.
Olen ndus oma t66 avaldamisega Tartu Ulikooli digitaalarhiivis Dspace.

Juuli Puusepp
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