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SISSEJUHATUS

Uni méngib koigi inimeste elus vaga olulist rolli. IIma uneta ei ole inimesel voimalik anda
maksimumi oma igapdevategevustes. Inimeste pdevane tegevus mdjutab dist und ja see
omakorda paevast enesetunnet. Mida kauem on inimene drkvel, seda pikemat und ta vajab
ning mida pikem uni, seda pikem voib olla drkvelolek. Uni on iiks kahest inimese
eksistentsi pdhiseisundist ning argielu stressitekitajad, nagu haigused ja mured, vdivad
selle rikkuda. Sellest tekib kiisimus, mis on selle pohjuseks, et iilidpilased on tihti vdsinud

ning kuidas see voib mojutada nende koolielu.

Ulikooli astumine on igale inimesele uus ja teistmoodi kogemusi, mis toob endaga kaasa
palju kohustusi ning ajaplaneerimist. Paljud tilidpilased kasutavad dppimise aega aga just
une arvelt, mis toob endaga kaasa rohkem kahju, kui nad ise teadlikud on. See omakorda
toob kaasa negatiivsed tulemused dppetodsse, kuna ei suudeta kontsentreeruda, méilu on
halvenenud (Missing sleep may... 2014) ning kannatab inimese ileiildine heaolu, kuna

uneprobleemid mdjutavad inimese toimetulekut igapdevaelus ja —toimingutes.

Antud probleem on aktuaalne, kuna tervislik uni ja unetunnid peaks olema inimese tiheks
peamiseks prioriteediks, kuid tihti ei teadvustata une tahtsust piisavalt. Loputoo peaks
pakkuma huvi nii {ilidpilastele kui ka dppejoududele, kuna saadakse rohkem teavet une
ja unehdirete kohta, mis omakorda peaks aitama kooli ajal unega toime tulema. Samuti
on voimalik tdnu sellele t66le saada teada peamised uneprobleemid ning nendega

kaasnevad siimptomid.

Loputdo eesmérgiks on uurida seoseid unekvaliteedi, Oppetdd ja toimetuleku vahel ning
teha ettepanekuid Tartu Ulikooli Pirnu kolledZi (edaspidi TUPK v&i TU Pirnu kolledz)
iiliopilastele ja kooli juhtkonnale tagamaks parema unekvaliteedi Opingute ajal ja
suurendada seeldbi 1opetavate iilidpilaste maddra. Kuna andmeid uneprobleemide kohta
koolitasandil on Eestis vdhe uuritud, siis annavad uurimistulemused esialgse iilevaate
nende unekvaliteedi kohta. Uurimistulemusi vorreldakse ka teiste samalaadsete tehtud

uuringutega, mis on 14bi viidud Eestis.

Loputdo eesmargist tulenevalt on piistitatud jargmised uurimisiilesanded:



e Selgitada vilja kvaliteetse une tunnused;

e Leida seoseid unekvaliteedi, iilikooli katkestamise ja tootuse vahel;

e Kirjeldada iilidpilaste und mdjutavaid tegureid,

e Viia libi unekvaliteedi uuring TUPK iilidpilaste seas;

e Analiiiisida tudengite labipdlemist ning selle seost unega;

e Teha jdreldusi ning ettepanekuid TUPK direktorile ja iilidpilastele tudengite

unekvaliteedi ning uneharjumuste parandamiseks.

Uuring on ldbi viidud kvantitatiivse uurimismeetodiga. Andmete kogumiseks on
koostatud ankeetkiisitlus, mida on analiiiisitud ning mille kohta on tehtud jireldused.

Kiisitlus on anoniilimne ning vastajateks olid Parnu kolledZi iilidpilased.

Loputdd koostamisel kasutatakse unega seonduvaid ning lédbipdlemise raamatuid ning
teadusartikleid. Peamiseks kasutatavaks andmebaasiks on EBSCO. Olulisemateks
autoriteks on Marlit Veldi, Susan Pihl, Anthony Huffman ning Jane F. Gaultney. Loput6o
koosneb kahest osast. Esimeses osas on toodud vélja uni kui sotsiaalse tdrjutuse ja todtuse
ennetajana, tuuakse vilja levinumad unchdired ning tuuakse vilja seos Oppimise,
oppeedukuse ja une vahel. Teises peatiikis viiakse 1dbi unekvaliteediuuring iilidpilaste

seas ning tehakse andmete analiiiis ning ettepanekud.

L3putdd autor soovib tdnada oma juhendajat Liina Puuseppa, kes oli suureks abiks ja
toeks 10put6o6 kirjutamisel. Juhendaja oli alati olemas nii koolis kui ka e-posti teel kui oli

abi vaja ning kes raskematel acgadel oskas védga hésti motiveerida.



1. UNEKVALITEEDI SEOS KORGKOOLIS OPPIMISEGA
JA ULDISE TOIMETULEKUGA

1.1. Kvaliteetne uni ning sellega seonduvad moéisted

Uni on kehaline funktsioon, millega puutuvad kd&ik igapdevaselt kokku. Ilma uneta ei
funktsioneeri korrapdraselt keha ega moistus. Ténapdeva elutempo on muutunud jérjest
kiiremaks ning inimesed ei pddra enam une tihtsusele piisavalt tdhelepanu. Seetdttu on
inimeste unekvaliteet hakanud langema. Unepuudus ning -probleemid toovad seega

endaga kaasa palju negatiivseid tagajérgi nii noorematele kui vanematele.

Evolutsiooni kdigus on inimesel vélja kujunenud 60pédevane une ja drkveloleku riitm.
Uneaeg koosneb perioodiliselt korduvatest, kuid proportsioonilt muutuvatest
unetsiiklitest. Unetsiikkel jaotub jargmiselt: pindmine uni, siivauni ja unendgude uni.
Ohtupoole 68d on iilekaalus siivauni ja hommikupoole 66d seevastu iilekaalus unenégude
uni. Stivauni on vajalik organismi fiilisiliseks taastumiseks kuni rakulise tasemeni,
unendgude perioodil korrastub ja taastub aga inimese vaimne ja emotsionaalne tasakaal.
Samal ajal on teada, et siivaune puudusel teatud hormoonide sisaldus vdheneb. Siivaund
soodustavad ajuripatsi hormoonid omakorda taltsutavad neerupealise koores toodetavat
niinimetatud stresshormooni. (Veldi, Sinisalu 2007: 2) Aristotelese arusaamise kohaselt
taastub uneajal paeval aktiivsete meeleelundite energia. Ta mairkas, et uneajal ei pane
inimene Umbritsevat tédhele ja on kehaliselt viheaktiivne. (Veldi 2009: 16) Vana-Kreeka
arst ning arstiteaduse rajaja Hippokrates tdheldas, et liiga palju magamist ja liiga palju
arkvelolekut on iihtviisi halb. (Veldi, Paavle 2012: 33)



Inimeste une ja drkveloleku riitm ning sellega tihedalt seotud puhke-ja aktiivperioodi
ritm madrab dra, kas inimese produktiivsem to6aeg on hommiku- voi Shtupoolikul.
Téiskasvanud inimene vajab 7-8 tundi uneaega 6opédevas, vastasel juhul tekib nii vaimne
kui kehaline kurnatus. Nii nagu muutuvad inimese keha proportsioonid imikust vanurini,

nii muutuvad ka une proportsioonid eluea viltel. (Veldi 2009: 18)

Uneaja reeglit eiravad tihti just tooga lilekoormatud inimesed. Kui tervis on hea ja t66d
on liiga palju, tundub uni aja raiskamisena. Uneaja arvelt tootamise tottu tekivad mone
aja moodudes paratamatult kroonilised tervisehdired ja tdisvdartuslik uni ei ole enam
saavutatav Kka siis, kui magamise jaoks on aega. Samuti on inimesi, kelle uneaeg on
piisava pikkusega, kuid uni ei ole tdisvaartuslik ning selle tulemuseks on péevane
vasimus. (Veldi 2009: 18; 31)

06 jooksul 1dbib uni eri faase. Une faase jaotatakse kergeks uneks, keskmise siigavusega
uneks, siigavaks uneks ja REM-uneks (kiire uni). Tavaliselt esineb siigav uni paari
esimese tunni jooksul pédrast uinumist, kerget und ja REM-und magatatakse rohkem 66
teisel poolel. Tervel noorel tdiskasvanul vahelduvad siigav uni ja REM-uni 1,5 tunni
tagant umbes 4-5 korda 66 jooksul. Siigava une ajal organism puhkab ja aju magab.
Organism tdidab rakkude energiavarusid ja parandab pidevaseid hiireid, sel ajal
aktiveerub ka immuunfunktsioon. Siigava une ajal Opitakse ja jactakse meelde uusi asju.
(Pihl, Aronen 2013: 14). Ka Edlund on oma raamatus vilja toonud, et digesti magamise

oskuse valdamine suurendab dpivdimet ja parandab mélu (Edlund 2010: 32)

Uni ei ole seega lihtsalt drkveloleku vastand, vaid aeg, kus aju ja keha on vaheldumisi
aktiivne ja passiivne (Pihl, Aronen 2013: 13). Uuringud on ndidanud, et kui tavaliselt
kaheksa tundi magavad inimesed peavad nddal aega magama vihem kui kuus tundi voi
mone pdeva jooksul vdhem kui neli tundi, siis halveneb nende tegevus probleemide
lahendamisel, reageerimisaeg ja médlu (Jacobs 2013: 23). Vananedes 6ised drkvelolekud
pikenevad. Monest igadisest drkamisest noorukieas voib saada pérast keskiga alaline hida
ning jadb inimest alati mojutama. (O’Hanlon 2000: 24) Veldi ja Paavle on toonud niite
noore inimese probleemist, mis puudutab unekvaliteeti, Sppetddd ning hiljem esinevat
uneprobleemi: *’Doktor, ma ei jid magama enne kella 2 6osel. Olen alati armastanud

koolitéod ohtul teha ja 60sel muusikat kuulata. Hommikul drkamine oli kiill raske ja vahel



Jjdi esimesse koolitundigi minemata. Paar viimast aastat, kui olin magistrantuuris, algas
oppetoo hiljem ja hommikul ei olnud vajadust varakult minna — see sobis mulle. Niiiid
proovin aga juba pool aastat magama jddda normaalsel ajal, kuid asjatult: ldhen
voodisse kell 11 ohtul, kuid magama jddn ikka alles 2 paiku 6osel.”’ (Veldi, Paavle 2012:
41)

Pihl ja Aronen (2013: 13) leiavad samuti, et meel ja motlemine vajavad und, et puhata
t00st ja pdevasest pingutusest. Kuigi magamise ajal puhatakse argistest koormavatest
motetest, jatkub aju tegevus une ajal. Aju selekteerib infot toimunu ja dpitu kohta, mis
liigub liihiajalisest milust pikaajalisse mallu. Une ajal lahendatakse probleeme ja
késitletakse tundeid neid teadvustamata. Tuuliki Hion vididab oma unetuse
epidemioloogia iilevaates, et unehéired sagenevad vanuse kasvades. Eesti terviseuuringu
pohjal oli paradoksaalseks leiuks uinumisraskuste ja liiga varajase hommikuse drkamise
kaebuste esinemine 15-19 aastastel noortel sagedasem kui 20-29 aastaste eariihmas.
(Hion 2008: 2) Kolledziopilased on iiks sihtgruppidest, keda painavad uneprobleemid
koige rohkem (Marshall jt 2015: 1). Primaarse ja mitteorgaanilise unetuse korral on
vallandajaks  tavaliselt stress, samuti une-drkveloleku riitmi pikaajalised
ebakorrapérasused. Nende tegurite pikaaegsel toimel muutub unehdire krooniliseks.

(Hion 2008: 2)
LSputdo kontekstis unega kasutatavad moisted:

Unekvaliteet — inimese unekogemus — uinumise, drkamise, efektiivsuse, une koguse ning
une sdilitamise kohta. (Han, Kim 2014: 102)

Stress — emotsionaalse seisundi tagajirg, mis piisib pikemat aega. Stress erineb teistest
emotsioonidest, mis on liihiajalised. Seisundi siimptomite alla kuuluvad: vésimus,

kurnatus, drevus, viha ja paanika. (Mortillaro, Scherer 2014: 18)

Léabipdlemine — jéirkjirguline tundeelu ja tddga seotuse ndrgenemise protsess, mille
kédigus inimese vajaduste ja t66 ndudmiste vaheline sobimus aina kasvab. To6keskkonna
ndudmised kujundavad inimese kogemusi, inimese tegevus avaldab moju todkeskkonnale

ja koigile seal tegutsevatele inimestele. Lébipdlemist iseloomustavad siimptomid on



labikukkumistunne, viha, stress ja depressioon, piihendumise kadumine, kurnatus,

kroonilised peavalud jm terviseprobleemid. (Maslach, Leiter 2007: 41-44)

Uldérevushiire — piisiva ja lainetava iseloomuga hiire, mis kestab kuid ja sageli aastaid.
Héire pohitunnusteks on iilemddrane ulatuslik ja kontrollimatu muretsemine ning
pingetunne. Iseloomulikud tunnused antud héirele on kiire siidametegevus, higistamine,

ebakorrapérane hingamine, kurnatus, peavalu ning uinumisraskused. (Dlik 2002: 648)

Unehiigieen — praktilised soovitused, mida jargides on voimalik inimesele tagada kosutav,
efektiivne uni, mis voimaldab tal pdeval tunda end erksa ja tegusana. Neid soovitusi
jargides on voimalik leevendada ja ka dra hoida mitut tiilipi unehdireid. (Veldi, Sinisalu

2007: 16)

Unehdire — muutused unemustris vOi uneharjumustes. Harilikumad unehdired on
norskamine ja magamisaegne hingamispeetus ehk une-apnoe, liigmagamine,

jdsemerahutuse stindroom ning unes kdndimine. (O’Hanlon 2000: 25)

Kvaliteetne uni oleneb paljudest asjaoludest ning tdnapdeva kiires ithiskonnas on raske
poorata tdhelepanu unekvaliteedile ning selle tagajérgi tdielikult mdista. Kuid uni ei ole
siiski ainult drkveloleku vastand — see on oluline aeg keha ja just mdistuse jaoks, et
kinnitada pdeva jooksul saadud teadmisi ning parandada malu ning dpivoimet. Stressil ja
uneprobleemidel on kindel seos olemas ning seetottu on oluline pdorata tédhelepanu

erinevatele siimptomitele, mis puudutavad halba und.
1.2. Noored kui sotsiaalse torjutuse ja tootuse riskirihm

Noored on tdnapédeva iihiskonnas suur riskigrupp. Ilma hariduseta on raske leida histi
tasustatud t06d ning see takistab tdita nende tdielikku potentsiaali elus. Kuid ka
korgharidusega noortel tuleb raskusi ette. Probleeme on nii nendel, kes on iilikooli
1opetanud ning kes pole t66d leidnud, kui ka probleeme iilikoolis kdivatel inimestel,
mistottu voidakse koolitee katkestada. Noortel on raskusi, kuna tdhelepanu vajavad paljud
tegurid — dppeedukuse saavutamine ja piisimine, kooli korvalt t661 kdimine ning ka oma

heaolu tagamine (tervis, sotsiaalne elu, vaba aeg, hobid/huvialad jms).



Uneprobleemidest tingitud padevast vdsimust ning unisust peetakse kaasajal arenenud
riikides sotsiaalseks probleemiks. Teatud situatsioonides v3ib unisus ohtu seada inimese
enda ja kaasinimeste elu. Tiilipiline olukord on autojuhtimine, kus uneprobleemiga
inimene seab vastupandamatu unevajaduse tottu ohtu enda ja kaasreisijad. Uneprobleem
on sotsiaalne probleem igas vanuses ja mitmete elualade inimestel. (Veldi 2009: 119)
Viimasel ajal on avariide hulk, mille on pdhjustanud noored inimesed, kes on jaanud
roolis magama, oluliselt suurenenud: koguni 55% roolis magama jdénud autojuhtidest on
25-aastased voi nooremad (Veldi, Sinisalu 2007: 3). Sellesse vanusegruppi kuulub palju
iilidopilasi, mis nditab, et uni on elulise tdhtsusega. Avarii tulemusel v3ib saada viga
raskeid vigastusi, mille tottu jadb paljudel iilidpilastel haridustee pooleli ning langeb

tunduvalt nende elukvaliteet.

Alates 2010/2011 aastast on hakanud tlidpilaste arv Eestis kahanema — aastal 2015 on
iliopilaste arv viahenenud peaaegu 10 000 tudengi vorra vorreldes 2010/2011 aastaga.
Samade aastate 1dikes on iilikooli katkestanute arv aga tdusnud. (Ulidpilaste arv... 2015).
2006-ndal aastal ldbiviidud uuringust (Murakas jt 2007: 18) selgus, et valdav enamus
tudengitest nimetas opingute katkemise peamiste pohjustena tootamist dpingute korvalt,

isikliku elu ja perekonnaga seotud kohustusi ning rahalisi raskusi.

Uldiselt leitakse, et haridus on parim kaitse tddtuse vastu — mida kdrgem on inimese
haridustase, seda viaiksem on tema tdendosus jadda to6tuks (Trumm 2012: 10). Voldemar
Kolga on oma artiklis 6elnud, et hariduse eesmérk on luua funktsionaalselt tShus inimene,
kes tuleb oma tookohal probleemideta toime ning kes ei ole thiskonnale koormaks (Kolga
2009: 5). Opingute katkestamisel ning korgharidust omandamata vdivad saada
tudengitest potentsiaalsed sotsiaaltootajate kliendid, kuna et leita t66d ning toimetulek on
raske. Peale materiaalse ilmajéetuse ja toopuuduse vdivad sotsiaalset torjutust pohjustada
ka védhene haridus ja kehv tervis. Mida kdrgem on haridus, seda suurem on sissetulek,
seda parem on sotsiaalne staatus ja seda rohkem on inimesel voimalik {ihiskonnaelus
osaleda. Audentese rahvusvahelise tilikooli drikooli juhataja Stein Skjorshammer (2009:
16) on 6elnud: ,,Haridus on parim vahend voitluses vaesuse, ndlja, sodade, haiguste ja
koigi teiste pahedega, mis on maailma nuhtluseks. Samal ajal on haridus hiippelaud hea

elu, rahu, oigluse, oitsengu ja muu hea juurde.”’ 2013. aastal oli madala haridustasemega



14,3% Eesti rahvastikust. Ka sissetulek ja tervis on tugevasti seotud: mida suurem on
inimese sissetulek, seda paremaks ta hindab oma tervist. (Eesti Statistika... 2014: 104)

Korghariduse katkestamise ennetamisel ja Opingute eduka ldopetamise toetamisel on
olulised nii iilidpilase individuaalsete Opioskuste ja eluks toimetulemiseks vajalike
oskuste arendamine, toetava akadeemilise ja sotsiaalse keskkonna loomine, kvaliteetse ja
motiveeriva Oppimis- ja dpetamiskeskkonna kujundamine. Viljalangevus on kasvanud
peamiselt seetottu, et kdrghariduses osalemise ulatusliku laienemise jérel ei ole suudetud
poorata piisavalt tdhelepanu mitmekesistunud iilidpilaskonna vajadustele. Korgkoolid
pakuvad  karjddriplaneerimise,  Opioskuste,  enesetShususe  arendamise ja
motivatsioonikursusi, mille eesmérgiks on parandada {ilidpilase akadeemilist
hakkamasaamist ja tema dpikogemust kdrgkoolis. Samas on need kursused, mis toimivad
paremini védiksemates rithmades, mitte ,massiloengu® vormis. Paradoksaalselt
domineerivad esimesel kursusel ja esimesel semestril iildised, sissejuhatavad nn
,massiloengud®, mis on moeldud korraga mitme eriala {ilidpilastele. See voib muuta
iilidopilastega kontakti saavutamise keeruliseks, aga ka erialakaugeks (st ei tajuta tépselt,
mida ikkagi on dppima tuldud). Sellistel loengutel on keerulisem jdlgida ka tilidpilaste
kohalkdimist ja Oppimise aktiivsust. (Espenberg jt 2014: 61) Knowlen ja Sharma
rohutavad samuti ajaplaneerimise olulisust uurides tilidpilaste kditumist ning tuues viélja,
et ajaplaneerimist Gpetades aidatakse pilastel paremini stressiga ja tileiildiselt paremini

toime tulla (Knowlen, Sharma 2014: 273).

Eestis on peamiseks vaesuse ja torjutuse pohjustajaks to6tus, mis halvendab nii
tidiskasvanute kui laste heaolu. Sotsiaalne kaasatus tihendab kdikide inimeste voimalust
osaleda tdisvéirtuslikult iihiskonnaelus. Sotsiaalne kaasatus eeldab mitte ainult
sissetulekute vdhesusest, vaid ka torjutusest iilesaamist. Viimase puhul moeldakse
olukorda, kus inimesel ei ole erinevate takistuste tottu voimalik osa saada ithiskonna
ildistest hiivedest: omandada haridust, tootada, saada arstiabi ja sotsiaalkaitset, kasutada

infotehnoloogilisi, kultuurilisi ja muid vaba aja veetmise voimalus. (Raiski 2015: 852)

Kindel to6koht ja hea haridus annavad parema garantii vaesusesse mittesattumiseks, kuna
need kindlustavad inimesele suurema sissetuleku. Teatud ebavordsust esineb tihiskonnas

alati. Selle suurus aga peegeldab inimeste heaolu ja iihiskonna vaértusi. Oluline vaesuse
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riskitegur on madal haridustase. PGhihariduse voi sellest madalama haridusega inimestest
elab vaesuses iga neljas, samas korgharidusega inimestest ainult iga kuueteistkiimnes (vt
Joonis 1). Erinevus on neljakordne. Sarnane niitaja on olnud ka varasematel aastatel.
Inimesed, kes on haridusse rohkem panustanud, on ka paremas majanduslikus olukorras.
(Haridus aitab... 2014)

P&hiharidus véi madalam haridus

Kutsekeskharidus parast keskharidust

Rakenduskdrgharidus, bakalaureuse- voi doktorikraad

o

5 10 15 20 25 30 35 40

W 2006 m2007 m2008 m 2009

Joonis 1. 18-aastaste ja vanemate elanike suhtelise vaesuse méaédr protsentides

haridustaseme jargi Eestis 2006-2009 (Haridus aitab... 2014).

Tudengid kuuluvad riskiriihma, millesse peaks sekkuma, arvestades haridustulemuste
kestvat moju (Huffman 2013: 37). Soltumata sellest, kui palju dpilane ildiselt opib iga
paev, on une arvelt dppimine kahjulik, kuna selle tottu on oluliselt suurem tdendosus, et
jargneval pdeval esinevad mingid akadeemilised probleemid (Gillen-O’Neel jt 2012:
139). Noorte dpitulemused mojutavad otseselt tookoha kindlust ning sissetuleku suurust.
Keskkooli 1opetanud teenivad keskmiselt 1,5 korda rohkem nendest, kes on keskkooli
pooleli jatnud. Need, kel on kolledzikraad, teenivad 2,7 korda rohkem keskkooli
16petanutest. Oluline on ka seos todtuse ja hariduse vahel — mida madalam on inimeste

haridus, seda kdrgem on to6tuse protsent. (Huffman 2013: 37)

Uneprobleemid ning nende véltimisel vdivad tekkida véga erinevad probleemid.
Alustades pédevasest vdsimusest tekkinud igapéevaprobleemidest 10petades tootusega.

Haridusel on téhtis roll inimese arengul ning dnneliku elu potentsiaali saavutamisel. Kuna



iiliopilaste Opingute katkestamise protsent on kasvanud, tdhendab see voimalikku

heaoluriigi tunnuse langemist ning sotsiaalne kaasatus viheneb.
1.3. Levinumad unehaired ning simptomid

Unehéireid on koik inimesed kogenud, kuid tihti ei saada sellest ise aru. Unetust ning
unehdireid pohjustavad nii fliiisilised kui ka vaimsed tegurid ning seetdttu on tihtis, et
illiopilased oleksid kursis vajalike teabega. Erinevad uneprobleemid tekitavad vastavaid
tagajargi igapdevaelus ning akadeemilistes tulemustes. Jargnevalt tuuakse vilja

levinumad unehéired iilidpilaste seas ning nendega kaasnevad siimptomid.

Unetus ehk insomnia — subjektiivne kaebus, mida iseloomustavad uinumisraskus, liiga

lithike uni ja/vai halb unekvaliteet (mittekosutav uni). (Insomnia ravi... 2008)

Hilinenud une siindroom on unehéire, kus inimesel on raskusi dhtuse magamajdédmisega
ning hommikul kindlal ajal drkamisega. Hilinenud uneriitm on tavaline murdeealistel ja
noortel tdiskasvanutel. Suurim probleem seisneb selles, et nad ei suuda elada tavalise

kooli tunniplaani vdi téodaja jargi. (Pihl, Aronen 2013: 243-244)

Hiipersomnia on konditsioon, mis pdhjustab inimesel unisust terve paeva jooksul. See voi
ilmneda isegi parast pikka magamisaega. Hiipersomnia siimptomiteks on madal energia,
vasimus, &rrituvus, drevus, soogiisu vdhenemine, aeglane mdtlemine ning raskused

maéluga. (Dauvilliers jt 2013: 2)

Perioodiline jisemete liigutamise héire vdib esineda drkvel olles enne uinumist voi kerge
voi keskmise stigavusega une ajal. Kdige enam esineb siimptomeid ohtupoole 66d ja
lilgutused voivad pdhjustada drkamist voi lihiajalist virgumist, mis rikuvad une
struktuuri ja pohjustavad sellega pdevast visimust. Liigutusi esineb tavaliselt jalgades voi
ainult labajalgades ning liigutused paistavad vilja ndksatuse vOi rapsimisena. (Pihl,
Aronen 2013: 242)

Uneapnoe ehk uneldmbustdbi, on unehdire, mida iseloomustab uneaegne
hingamisseiskus.  Inimestel, kel on uneapnoehaigus, esinevad uneaegsd

hingamiskatkestused korduvalt — need vdivad kesta ka {ile minuti. Sellise inimese uni on
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hairitud, ta drkab sageli ega tunne end seetdttu hommikul puhanuna. (Veldi, Sinisalu
2007: 4)

On olemas erinevaid uneprobleeme ning nendega kaasnevad erinevad siimptomid. Mdne
unehdire siimptom voib esineda sellise kujul, et inimene ei pruugi seda ise moista. Seega
on oluline, et inimesed oleksid kursis kas v0i peamiste unehdiretega ning oskaks abi

otsida. See hoiaks &ra tulevikus paljude probleemide esinemise vdimaluse.
1.4. Oppimine kérgkoolis ja seos unega

Paljud inimesed, sealhulgas tudengid, ei pruugi aru saada, kui suur on seos hea
unekvaliteedi ning Oppimise ja dppimistulemuste vahel. Kodused iilesanded ja pikad
esseed likkatakse O6tundidele ning kannatama hakkab inimese uni. Unekvaliteedi
halvenedes hakkavad tavaliselt langema ka Opitulemused ning seetdttu on suurem

toendosus stressi tekkeks ning samuti voib hakata see mdjutama iilidpilase tervist.

Ulidpilaste erinevad unehiired ja nende sagedus on globaalne probleem (Gaultney 2010:
91). Noore inimese uni on otseses seoses tema elustiiliga. Sooritusi koolis mdjutavad
paljud tegurid: pere sissetulek; vanemate motivatsioon; koolivélised tegevused, huvi aine
vastu (Daniyal jt 2011: 48) ning uni ja vajalikud unetunnid vdivad ndida tithise ning
tdhtsusetuna. Opiperioodil, kus koormuse suurus pidevalt kdigub ning elus on toimumas
tileminekuperiood, saadakse palju uusi kogemusi, mis voivad kahjustada und (Boogar,
Mirkouhi 2014: 23). Une halvem kvaliteet on seotud uinumisraskustega: uinumiseks
kuluva ajaga, ohtuse uinumisraskusega, miirast voi eksamieelsest pingest pohjustatud
uinumisraskusega. Samuti seostub une kvaliteet Oiste llesdrkamistega, hirmuunendost
pOhjustatud drkamistega ning 60sel lilesdrkamise jdrel soOmisega ja uinumisraskusega
pérast liigvarast drkamist. Veidi norgemad, kuid siiski olulised seosed on une kvaliteedil
ka pdevase unisusega, mis viljendub hommikuse ja pédevase liigunisusega ning samuti
vastupandamatu sooviga magada nii loengul/praktikumis/seminaris kui ka vabal ajal
véljaspool dppetodd. (Veldi, Paavle 2012: 63) Teadlased (Marshall jt 2015: 1; Orzech jt
2011: 612; Chiang jt 2014: 72; Boogar, Mirkouhi 2014: 23; Gaultney 2010: 91) on

leidnud tugeva korrelatsiooni unehéirete ning langenud akadeemiliste soorituste vahel.
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On kindlaks tehtud, et iilidpilasi ja nende tulemusi mojutavad erinevad uneprobleemid

ning vaja on sekkuda.

Ulidpilased on haavatavad unehiirete suhtes mitme keskkonnast tuleneva faktori tdttu,
mis modjutavad nende une- ning é&rkveloleku kiditumist. Need faktorid sisaldavad
vahendatud voi elimineeritud vanemate mdjutusi, vabadust ise valida oma uneaega,
suurenenud akadeemilisi ndudmisi, majanduslikku stressi ning té6tundide arvu
suurenemist, mida kulutatakse Oppimisele vo&i koolivilistele tegevustele. Selline
kditumine on seotud ithe v0i mitme unedimensiooni muutusega, nditeks unefaaside
viivitamisega, unetundide vihendamisega ning unekvaliteedi iildise halvenemisega.
Ebapiisaval ja/vdi mittetaastaval unel on suured mdjud neurokognitiivsele,
psiihholoogilisele ning akadeemilisele heaolule. Halvad dpitulemused on seotud liihikeste
unetundidega ning see vdhendab keskendumisvoimet Oppimisel, vihendab eneseusku

ning tekitab psithholoogilisi raskusi. (Kabrita jt 2014: 12)

Hilinenud unefaasi siindroomi tulemusel on inimese une algusaeg edasi nihkunud.
Sagedamini esineb seda noorukieas ja iilidpilaste seas on tiheldatud korget hilinenud
unefaasi siindroomi (Tsui, Wing 2009: 167), mil korduv 6ine iilevalolek (6ised peod, dine
Oppimine) on soodustavaks faktoriks. Iseloomulik on unetus 66sel kuni kella 2-ni, mis
voib venida 6-ni hommikul, ja voimetus tdusta hommikul soovitud ajal. Iseloomulik on
pédevane unisus, eritt hommikutundidel. Kui inimesel on voimalus hilinenud une episood
10petada, siis drkab ta spontaanselt ja magatud uni on normaalse pikkuse ja kvaliteediga.
(Veldi 2009: 37)

Unepuudus ning ebaregulaarne unegraafik on vdga levinud ilikoolidpilaste seas. Selle
tagajarjed — unepuudus ning paevane unisus, on eriti problemaatilised tudengite jaoks
ning selle tulemusel voib langeda keskmine hinne, suureneb akadeemilise labikukkumise
risk, halveneb tuju ning tekkida stress. (Hershiner, Chervin 2014: 73) On leitud ka seoseid
hilisema drkamise ning paremate Opitulemuste vahel. Tudengid, kelle loengud algasid
hiljem kogesid pdeval vidhem unisust ning jatsid viahem loenguid vahele. (Nyer jt 2013:
874) Samal jareldusel on ka Veldi ning Paavle, kes viidavad, et kui vaadata tundegeid
loengutes, on nad hommikupooliti rohkem unised ja passiivsemad Oppetods. Kuid

vanemad inimesed on loengus hommikuti viga virged. Autorid rohuvad sellele, et noor
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inimene vajab Oppimise perioodil just hommikupoolset und. (Veldi, Paavle 2012: 59)
Kuid liigunisuse taga vdivad olla ka aladiagnoositud ja mitteravitud unehéired, millega
pole vastavate arstide poole pdordutud. Sel juhul on iilidpilasel tunduvalt keerulisem oma

uneprobleemidega iseseisvalt toime tulla ning koolis hakkama saada. (Gaultney 2010: 91)

Seoses uneprobleemide kasvamisega, on eri riikides rohkelt uuringuid tehtud antud
teemal. Vilja on toodud erinevad seosed uneprobleemide, toimetuleku ning dppeedukuse
vahel. Eestis on samuti tehtud uneteemalisi uuringuid, kuid hetkeseisuga on iilidpilasi ja

akadeemilist sooritust mdjutavaid uneprobleeme uuritud véga kesiselt.

Erinevad uuringud on ndidanud, et koguni umbes 70% tudengitest kannatavad
unepuuduse all (Hicks, Pellergrini 2001: 139; Kloss jt 2011: 553). Unepuudus vdib
mirgatavalt mojutada Opilaste fiilisilist ning kognitiivset funktsioneerimist, eriti
informatsiooni tddtlemisel, keskendumisel ning Opitu meeldetuletamisel. Opilased
voivad ohustada oma haridusteed ning tahtmatult saboteerida tulevikku, kuna ei pdoratud
piisavalt tdhelepanu kvaliteetsele ja taastavale unele. Seoseid insomnia, akadeemilise

soorituse ning hea tervise vahel ei tohiks jédtta méarkamata. (Sadigh jt 2014: 397)

Mida paremini magatakse, seda rohkem opitakse. On tdestatud, et lithike 1dunauinak —
isegi vaid kuueminutiline lithike tukastus — voib mélu parandada. Samas on leitud, et
koikidele iilidpilastele 1dunauinakud ei sobi — pérast uinakut on neil raskem keskenduda
ning 16petada oma iilesandeid (Lovato jt 2014: 3). Keerukate ja mitmetahuliste otsuste
langetamisel on siiski tdisvéartuslikust 66unest viga palju abi. Browni meditsiinikooli
professor Mary Carskadon on julgustanud koole koolipdeva bioloogiliselt mdistlikul ajal
alustama, kuna dpilased, kes koolipdeva hiljem alustavad, saavad peaaegu alati paremaid
hindeid. Ka Ohujoudude Akadeemias korraldatud uuringus selgus, et kolledzidpilastel

tahendab pikem uni tavaliselt ka paremat sooritust koolitéddes (Carrell jt 2011: 65).

Doktor Philip Alapat on viitnud, et kolledziealised dpilased peaksid 66 jooksul magama
8-9 tundi. Pikaajaline magamatus mojutab inimese tuju, energiataset, ja keskendumis-
ning Oppimisvéimet, mis otseselt mdjutab akadeemilisi tulemusi. (Alapat 2012) Seda
kinnitavad ka Pilcher jt, kes tdid oma uuringu tulemustes vilja, et iliopilased, kes

keskmiselt 7 tundi magavad, on parema tervisega, rahulolevamad oma eluga ning tulevad
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paremini toime pinge, vdsimuse ja vihaga (Pilcher jt 1997: 583). Alapat lisab, et kui jétta
moni 60 lildse magamata ja tarbida kofeiiniga jooke nagu teed, kohvi vdi energiajooke,
suureneb insomnia tekkimise risk ning samuti suureneb alkoholitarbimise ning
mootorsdidukite dnnetuste arv (Alapat 2012). Umbes kolm tudengit viiest on delnud, et
neil on ebaregulaarne une- ja drkamismuster ning paljud iitlesid uuringus, et nad
kasutavad uimasteid voi alkoholi regulaarselt aitamaks kas magada voi lilesse jadda

(McKeever 2009).

Ameerika Uneakadeemias tehtud uuring (2011) niitab, et halba unehiigiceni saab
seostada madalama keskmise hindega. Halb unehiigieen tavaliselt 1iks hullemaks parast
keskkooli ning kippus piisima korgkooli viimase aastani. Tudengitel, kelle unekvaliteet
oli kolledzi ajal halvemaks ldinud, oli ndha ka keskmise hinde suuremat langust. (Bad
sleep habits... 2011). Cincinnati uuringu eestvedaja Adam Knowlden (2011) markis oma
tulemustes, et unepuuduses olevad Opilased ei ole vdimelised Gppima ega méletama, neil
on raskem keskenduda ning see mojutab dpilaste tuju. Kolledzit on raskem ldbida ning ei

maksimeerita dppimispotentsiaali.

Aastal 2008 uuriti Eestis Tartu Ulikooli arstiteaduskonna iilidpilaste unekvaliteeti.
Uuringus paluti tudengitel anda enda unekvaliteedile hinnang ning mérkida {iles
unehdired, mis neil enda arvates on. Kokkuvottes selgus, et iile poolte uuritud iilidpilastest
hindas oma unekvaliteeti heaks vOi pigem heaks ning vaid 7% vastanutest hindas oma
unekvaliteeti pigem halvaks v3i halvaks. Halba unekvaliteeti iseloomustasid peamiselt

uinumisraskused, sagedased Gised drkamised ja paevane unisus. (Veldi jt 2008: 6)

2011 wuuriti Tartu Tervishoiu Korgkoolis ning Tartu Korgema Sdjakoolis samuti
iiliopilaste unekvaliteeti. Uuringust saadi teada, et keskmiselt 66pdevas magatud tundide
arv oli 7,1 tundi ning puhkepdeviti 9,1 tundi. Statistiline erinevus meeste ja naiste
magamistundide vahel puudus. Selgus, et 52,6% vastanutest on tundud, et uneprobleemid
on veidi Oppimist ja t66d seganud ning 23,5% tddesid, et uneprobleemid on oluliselt
seganud Oppetddd. Seda iseloomustas vastupandamatu soov tunnis voi loengus magama
jidda, mis esines 50% vastanutest. Pievast uinakut tegi 43% uuritavatest. Odsel kulus
57% tudengitest 15 minutit, et uinuda ning 30,7% tudengitest kulus 15-30 minutit. Halva

unekvaliteedi peamisteks pdhjusteks olid sarnaselt eelmisele uuringule: pdevane unisus
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(58,8%) uinumisraskused (46,5%) ning oised arkamised (37,7%). Und soodustavaid
ravimeid kasutas 4,4% uuritutest. (Stern, Soovéli 2011: 133)

Ulidpilaste uneprobleem on tinapéeval jirjest olulisem teema. Raskematel dpiperioodidel
kiputakse Oppimise jaoks unearvelt acga votma, mitte moistes, et selline kditumine voib
tegelikult viia vastupidise tulemuseni — 6ppeedukuse langemiseni. Téahtis on seada omale
unegraafik ning aega teisiti planeerida. Vastasel juhul tekivad lisaks akadeemilistele
probleemidele muud tagajirjed nagu pidev kurnatus ja stress, psithholoogilised raskused,
ning langeb {ileiildine iilidpilaste toimetulek. Vanus méngib samuti rolli koolitoos
osalemisel ning uneprobleemide seisukohast — teatud vanusegrupile sobib hilisemal ajal
tood teha, kuid teises vanusegrupis on eelistatud just varasem Oppetdd. Seega oleneb
oppeedukus viga mitmetest teguritest ning korgkoolidpilased peaksid omale selgeks
tegema, mis sobib neile kdige paremini ning vastavalt sellele oma unekditumist
kujundama hakkama. Ule maailma on tehtud erinevaid uuringuid une kohta. Viimase
kiimne aasta jooksul on aga rohkem uuringuid hakatud suunama {lidpilastele. Halb
unehiigieen tekib tavaliselt keskkoolis ning muutub hullemaks korgkooli astudes. On
joutud jareldusele, et unepuudus modjub Opitulemustele negatiivselt ning unehéired

mojutavad iilidpilase iildist heaolu.
1.5. Kérgkooliopingutest tulenev labipdlemine

Libipdlemise-eelseid siimptomeid kogevad enamik inimesed kas vdi kord elus. Ulikoolis
oppimine voib olla véga stressirohke ning tuntakse, et ei saada enam hakkama. Sellises
olukorras on tavalisemast suurem tdendosus akadeemilise ldbipolemise tekkeks.
Uldpildis on varasemalt uuritud dpetajate libipdlemist, kuid tavadpilaste ning tudengite

labipdlemiseprobleemile pole seni piisavalt tihelepanu pddratud.

Lébipolemine mojutab selle all kannatavate tiliopilaste igapdevast kditumist ning tildist
akadeemilist sooritust (Hojat jt 2015: 12). Seda iseloomustab emotsionaalne kurnatus,
negatiivne suhtumine oma kaaslastesse ja toosse, rahulolematus ning puudumine t661t voi
koolist. See on krooniline inimese toimetulekuressursi vihenemine, mis on tulenenud
pikaajalisest stressist, eriti to0stressist (Toker jt 2005: 344). See voib omakorda viia

mitmete terviseprobleemideni, nditeks krooniline vasimus, peavalud, seedetrakti hidired,
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lihaspinged, suurem vastuvotlikus kiilmetusele ja gripile ning unehiired. (Wilson 2011:
17) Ulatuslikus unehéiretega seotud elukvaliteediuuringus (Walsleben jt 2004: 293)
ilmnes, et isikutel, kel esinesid védhemalt 3 unehédire stimptomit, olid kehvemad
elukvaliteedi néitajad koigil alaskaaladel. Pdevaste toimetulekuhdiretega unetutel on
sageli kaebuseks kurnatustunne, mis teeb tegevuste alustamise ja jatkamise piinavalt
raskeks. Selline inimene v3ib olla hajameelne, tema arutlusvéime, otsustusvoime ja t66
Kiirus voivad viheneda, meeleolu voib olla koikuv, rohkeneda drevus, arritatavus. (Hion

2008: 4)

Oppimisest tulenev libipdlemine on laialt levinud iilidpilaste seas (Arkar jt 2004: 21;
Wiseman jt 1995: 231). See tuleneb suuresti sellest, et tudengid tunnevad iilikoolis tohutut
survet erinevatel pOhjustel. Lisaks nduab iilikoolielu tudengitelt suuremat iseseisvust, mis
voib muuta voi isegi lagundada olulisi tugisiisteeme, mis on noorel inimesel tdhtsal kohal.
Taoline surve ning sotsiaalse tugisiisteemi reformatsioon voib vallandada inimeses
stressi, uneprobleemid, iiksindustunde ning libipdlemise. Uldiselt nende stressorite areng
voib tulevikus tekitada tudengil negatiivseid tagajérgi ning modjutada Opitulemusi.

(Stoliker, Lafreniere 2015: 146)

Lébipdlemine Vvoib viia hingelise kurnatuseni, mis avaldub drevuse, depressiooni ja
unchiiretena. (Maslach, Leiter 2007: 25). Teadlased Jansson-Frojmark ja Lindblom
(2008: 443) leidsid samuti tiheda seose drevuse, depressiooni ning insomnia vahel, mis
mojutavad otseselt inimese elukvaliteeti. On leitud, et stress mojub Oppimisele
negatiivselt ning akadeemilist 1dbipdlemist seostatakse halva akadeemilise sooritusega
(Lin, Huang 2014: 77). Tudengid, kel on depressiooni siimptomid ning unechiired,
kogesid markimisvdédrselt rohkem intensiivsemat ning sagedasemat drevust ning oli
halvem kognitiivne ning fiiiisiline funktsioneerimine. Ulidpilaste libipdlemist on
defineeritud ka kui opingute rohkusest tuleneva kurnatusena ning tekib kiiiinilisus ja

eraldatus koolitodde suhtes ning ebakompetentse dpilase tunne. (Nyer jt 2013: 874)

Labipolemine pole ainult inimsuhete protsessi mojutav tegur, vaid ka muutuja, mis
negatiivselt mgjutab tudengeid nende akadeemilises elus. Tudengite ldbipdlemine toob
kaasa endaga loengutest puudumise, halva motivatsiooni todde tegemiseks ning koolist

viljakukkumise. Ulidpilased, kes on kogenud libipdlemise siimptomeid ning kel on
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koolitodde tegemise tahtejoud kadunud, vdivad kogeda selle tagajirgi oma Opitulemustes
ja saavutustes. Lébipolemine korreleerub ebaefektiivsete Oppimisstrateegiatega,
tulemuste parast muretsemisega, akadeemiliste raskuste ning tdokoormuse tajumisega.
Negatiivsed ja tahtmatud labipdlemise tagajérjed tekitavad komplitseeritud akadeemilise
elu, mida on raske kontrollida ning samal ajal modjutades negatiivselt tudengi

elukvaliteeti. (Duru jt 2014: 1275)

Labipolemist on juba monda aega uuritud ja ka sellel teemal on hakatud iilidpilastele
rohkem tdhelepanu pdorama. Tihti arvatakse, et 1dbipdlemist esineb ainult tookohtadel,
kuid tegelikult on iilikoolis dppimine samamoodi tudengi jaoks tdiskohaga t66, kus on
palju pinget, kohustusi ning voivad tekkida raskused. Erinevad teadlased on seda teemat

uurinud ning vélja toonud omad jareldused.

Kooli tdttu tekkiv ldbipdlemine on muutunud jérjest tavalisemaks. Ulikoolidpilaste
stressiallikate uuringus (Ross jt 1999: 312) saadi teada, et esiviisikus olevateks
stressiallikateks olid muutunud uneharjumused, puhkused, muutunud s66misharjumused,
suurenenud t6okoormus ning uued vastutused. Lébipdlemist iseloomustab kurnatus ja
kiitinilisus ning ebaadekvaatsus kooli suhtes (Salmela-Aro 2011). Kui inimesed tunnevad
kurnatust, peavad nad iilemdira pingutama, seda nii emotsionaalselt kui ka fiiiisiliselt.
Hommikul érgates ollakse niisama visinud kui dhtul magama heites. Vilditakse tooga
seotust nii palju kui véimalik ja loobutakse isegi oma ideaalidest. Kui inimesed tajuvad
oma ebaefektiivsust, tunnevad nad ennast jérjest ebaadekvaatsemalt ning koik uued
projektid tunduvad méératult suured. Lébipdlenud kaotavad usu oma vdimetesse midagi
korda saata. (Maslach, Leiter 2007: 24-25) Ebapiisav siivauni on iiheks ldbipolemise

peamiseks pohjuseks. (Jiirisoo 2004: 51)

Ameerika Uneakadeemia uuringus leiti, et halb unehiigieen on seotud ka kdrgema
tajutava stressi tulemustega iilidpilaste seas. Halba unehiigieeni seostati veel korgemate
kurnatuste ja kiitinilisuse alatasemete tulemustega, mis mootis labipdlemist. (Bad sleep
habits... 2011) Seosed une ja depressiooni vahel on tugevad. Umbes kolmveerandil
depressioonis olevatel patsientidel on insomnia siimptomid ning hiipersomniat esineb
umbes 40% noortel tdiskasvanutel ning 10% vanematel patsientidel ning iilekaalus on just

naised. Stimptomid pohjustavad teadlastele muret, kuna nendel on suur mdju
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elukvaliteedile (Nutt jt 2008). Labipdlemist on iseloomustatud ka kui {ilima kurnatuse
seisundina. Unetunnid ning unekvaliteet on sel ajal viga oluline, kuna inimene on nii
fliiisiliselt kui ka emotsionaalselt kurnatud ning une ajal taastuvad energiavarud ning

’parandatakse’’ pdevaseid haireid kehas ja ajus. (Soderstrom jt 2012: 175)

On uuritud seoseid labipdlemise, akadeemilise soorituse ja eneseregulatsiooni vahel.
Tulemused on ndidanud, et akadeemiline sooritus oli negatiivselt seotud labipSlemise
kolme dimensiooniga ning oli positiivselt seotud eneseregulatsiooniga. On kinnitatud, et
kiitinilisus vahendas emotsionaalse kurnatuse ja akadeemilise soorituse efekti ning
viahendas akadeemilist edukust. (Duru jt 2014: 1275) Raskused koolis tavaliselt
tdhendavad hinnete langemist. Uuringud iilidpilaste hinnete kohta nditavad, et tudengid,
kes kogevad akadeemilist stressi, ilmutavad vdhest huvi dppeaine vastu, puuduvad ja
hilinevad tihti ning kédituvad vastutustundetult. Labipdlenud tudengid tihti kdituvad
tavaparasest teistmoodi, kuna tuntakse, et neid ei tunnustata piisavalt oma vanemate ja
oppejoudude poolt. Neil Opilastel on raske koolis jirge pidada ning modjuvad kooli

atmosfadrile negatiivselt. (Lee jt 2013: 1016)

Lébipdlemise mdjud inimesele on véga laastavad. Lébipdlenud inimene ei suuda teha
oma t60d, kadunud on motivatsioon ja tekivad erinevad raskusi tekitavad unehéired.
Sellest voib omakorda inimesel tekkida depressioon voi drevushiired ning see kdik mdjub
inimese enesehinnangule. Paljudel tuleb ette acgasid, mil kdike kuhjub korraga liiga palju
ning sellega toimetulek tundub véimatu. Labipdlemise valtimiseks oleks vaja tilidpilastel
teada ldbipdlemise-eelseid stimptomeid, et pddrduda oma vajalike inimeste poole ning
saada tagasi jdrjele. Oluline on, et iilidpilasel oleks meeles, miks ta kdrgkoolis on ning et
ei tekiks ebakompetentse tudengi tunnet. Erinevad uuringud seoses tudengite
labipdlemise, dppimise ning une vahel niitavad, et kdik kolm on omavahel seoses.
Koolist tekkiv stress ja libipdlemine on muutumas jirjest tavalisemaks ning selle tottu
kannatab tudengite akadeemiline sooritus. Labipdlemise ajal on suureks probleemiks tihti
just unehdired, mistottu ei puhata korralikult vélja ning see omakorda soodustab suurema
stressi teket. Kui ei puhata vélja, on viga raske keskenduda koolitoodele ning sealhulgas

oma koolitulemusi parandada, mis tekitab 16puks iilidpilases lootusetu tunde.
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2. ULIOPILASTE SEAS LABIVIIDUD UNEKVALITEEDI
UURING NING TULEMUSED

2.1. Uuringus osaleva Tartu Ulikooli Parnu kolledzi tutvustus

1996. a. 17. mail asutati Pirnus Majanduskooli baasil Tartu Ulikooli Pirnu kolledz, mis
tegutseb TU asutusena oma pdhikirja alusel (Pirnu kolledZi... 2015). Pirnu kolledz
pakub Tartu Ulikooli kvaliteedimérgiga kdrgharidust, edendab Eesti teenustemajandust
turismi, sotsiaal- ja spordivaldkonnas. Kolledz hoiab ja arendab akadeemilisi traditsioone
Liédne-Eestis. (Kolledzist 2015)

TU Pirnu kolledZ on hinnatud partner mitmetes rahvusvahelistes projektides. Néiteks
teeb kolledz koostood kaheksa riigi iilikoolide, &ri- ja konsultatsiooniettevotetega, et
suurendada akadeemikute oskusi konsulteerida é&risektorit seeniorturismi vallas.
Sotsiaaltdo valdkonnas tootatakse vilja uut rahvusvahelist migratsiooni teemat késitlevat
oppemoodulit ning panustatakse Eesti turismi arendamisprojektidesse Pérnu rannaniitude
ja Balti mere rannapiirkondade viirtustamise kaudu. Kraad Tartu Ulikooli Pirnu
kolledzist tagab TU kvaliteedimirgiga tunnustatud akadeemilise kraadi, laiapdhjalise ja
rahvusvahelise haardega teadmistepagasi, mitmekiilgse keele- ja dppekogemuse, korge
konkurentsivoime nii Eesti kui maailma td6turul ning suhtlusvorgustiku kogu eluks.

(Kolledzist 2015)

Péarnu kolledzis on vdimalik dppida nii pdevases kui ka avatud iilikooli dppevormis.
Rakenduskdrgharidusdppe erialadeks on: ettevotlus ja projektijuhtimine; sotsiaaltdo ja
rehabilitatsiooni korraldus ning turismi- ja hotelliettevotlus. (Rakenduskdrgharidusope

2015) Tartu Ulikooli Parnu kolledZ pakub magistridpet kahel erineval dppekaval. Heaolu-
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ja spaateenuste disain ja juhtimine on kolledzi ainus rahvusvaheline magistrikava, kus
Oppetdd toimub pdevases Oppevormis ning 100% inglise keeles. Teenuste disain ja
juhtimine on eesikeelne Oppekava ning Sppetdd toimub avatud iilikooli dppevormis.

(Magistriope 2015)

Tartu Ulikooli Pirnu kolledZ on oluline tudengitele, kuna on tiiiipilisest Tallinnast ning
Tartust eemal ning pakub viga hea tasemega haridust nendele, kel on soov dppida
kolledzi erialadel. Kuna kolledzis on voimalik enamik erialasid nii pdevases dppes kui ka

kaugdppes, on see teistes linnades elavatele inimestele samuti mugav lahendus.
2.2. Uuringu teoreetiline tagapohi, metoodika ja labiviimine

Uuringu eesmirgiks on vilja selgitada, kuidas mdjutab unekvaliteet {ilidpilaste
toimetulekut seoses Gppetddga. Oluline on teada saada, kas ldbipdlemise ning kehva
unekvaliteedi vahel on seos ning kas iliopilastel esinevad ldbipdlemise-eelsed
stimptomid. Vajalik on ka vélja selgitada, milliseid uneprobleeme tudengid kdige rohkem

on kogenud ning millised on sihtgrupi seisukohad seoses unega teatud kiisimuste osas.

Loputdod autorit huvitab, kuidas erinevad tulemused teiste Eesti kdrgkoolidega, kus on
14bi viidud sarnased uuringud. Samuti huvitab, kuidas suhtuvad Tartu Ulikooli Pérnu
kolledzi dpilased unekvaliteeti panustamisesse ning millised on erinevused pievase oppe
tudengite ning avatud iilikooli tudengite vahel, arvestades Oppevormidega kaasnevat

erinevat elustiili.

Antud t60s kasutatakse —Kkvantitatiivset uurimismeetodit. Kvantitatiivse uurimistoo
keskmes on modtmine ja arvandmed, kuivord need seovad omavahel empiirilise vaatluse
ning seoste matemaatilise véljenduse ning andmeid vaadeldavate ndhtuste kohta
kogutakse kas standarditud kiisimustike vdi kvantitatiivse mddtmisega (Ounapuu 2014).
Uuringu libiviimiseks koostati iilidpilastele tditmiseks veebipohine ankeetkiisitlus (vt
Lisa 1). Kiisitlus viidi 14bi Tartu Ulikooli Pirnu kolledZi eesti keelt kdnelevate iilidpilaste
seas. Ankeetkiisitlus oli moeldud nii pdevase Oppe tudengitele kui ka avatud iilikooli
ilidpilastele. Ankeeti tditnud inimeste vastused jdid anoniilimseks ning véltimaks

vastanute voimalikku dratundmist ning arvestades, et kiisimustiku kiisimused olid iisna
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isiklikud, ei tehtud ilidpilastega intervjuusid. Kiisitlus iiritati voimalikult lithike teha
selleks, et tagada voimalikult suur vastanute protsent. Teatud kiisimustel jdeti vastajale

voimalus vajadusel tdpsustada oma vastust.

Kiisitlus koostati Google Forms programmiga. Kiisitluse edastamiseks iilidpilastele
poorduti dppekorralduse spetsialisti Anni Liilli poole. Ankeetkiisitlust edastati 10putd66
autori palvel kaks korda vajaliku lingiga pdevase dppe ning avatud {ilikooli iilidpilaste
meililistile. Pérast seda levitati kiisitlust sotsiaalmeedias Facebook, kus on eraldi
kommuun Péarnu kolledzi tudengitele, kuna sooviti saavutada vdhemalt 30% osalust
koikidest kolledzi tilidpilastest ning vidike osa sellest oli veel puudu. Valdav enamus
vastustest laekus siiski meililisti kaudu. Kisitlus kestis 24.03.2015 kuni 31.03.2015.
Analiiiisimise protsess toimus 2015. aasta aprillikuu jooksul. Uldkogum koosnes
31.03.2015 seisuga 674-st Parnu kolledzi iilidpilasest. Kiisitlusele vastas 203 tudengit,
mis moodustab 30% koikidest eesti keelt konelevatest ilidpilastest kolledzis.
Ankeetkiisitlus sisaldas 15 kiisimust ning kiisimused olid valikvastustega. Avatud
kiisimused puudusid, kuid vajadusel oli voimalik mdnda vastust tdpsustada (vt. Lisa 1).
Uuringu kiisimustiku koostamisel tugineti erinevatele autoritele, nende teadustoddele
ning nende poolt koostatud kiisimustikele. Autorid, kelle kiisimusi ning teadustoid
kasutati on jargmised: Veldi jt (2008); Sadigh jt (2014); Carrell jt (2011); McKeever
(2009); Salmela-Aro (2011); Nyer jt 2013; Espenberg (2014) ning Stern, Soovili (2011).

Uuringus késitletakse nii teoreetilist kui ka empiirilist poolt — teoreetiline tagapdhi
tugineb erinevatele teemakohastele kirjandusmaterjalidele ning uuritakse erinevate
teoreetikute uuringuid ja jareldusi. Hiipoteeside/teooria kinnituse saamiseks vorreldakse

neid uurimist6o autori uuringu tulemustega.
2.3. Unekvaliteedi uuringu tulemused

Uuringu andmed algavad vastajate sooga, mis kajastus jargmiselt: naissoost vastajaid on
163 ning meessoost vastajaid 40. Andmetest saab vilja lugeda, naised on meestest
aktiivsemad, kuid arvestama peab ka asjaolu, et Parnu kolledZis dpib mehi tunduvalt
viahem, kui naisi. Joonisel 2 on vilja toodud kiisitlusele vastanute vanused erinevates

vanusekategooriates.
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® vanus 19-24

m vanus 25-34

= vanus 35-44

® vanus 45+

Joonis 2. Kiisitlusele vastanute tiliopilaste vanused (autori koostatud).

Uuringu andmetel on kdige aktiivsem vanusegrupp 19-24, mis moodustas kokku 54%
vastanutest. Teine suurem vanusegrupp on 25-34, mis moodustas 28% koikidest
vastanutest. Kdige vihem vastajaid on vanuses 45+. Kdige aktiivsemasse vanusegruppi
kuuluvad peamiselt pidevase Oppe tudengid, aktiivsuselt teisel kohal on vanusegrupp 25-
34, kuhu kuuluvad peamiselt avatud iilikooli tudengid. Uuringu autor eeldas, et kaugdppe
tudengite vastuseid lackub tegelikkusest rohkem, kuna avatud {ilikoolis Spib kokku
peaaegu poole rohkem inimesi, kui pdevases Oppes. Kaugdppe ja pidevase dppe (eesti
keelt konelevate) tudengite arvud Parnu kolledzis on vastavalt 435 ja 239 (31.03.2015

seisuga).
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Joonis 3. Ulevaade vastanud iilidpilastest eriala 1dikes (autori koostatud).
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Joonisel 3 on antud arvuline iilevaade iiliopilastest ning nende erialadest. Arvuline iilekaal
paevases Oppes on turismi- ja hotelliettevotluse erialal. Avatud ilikoolil on esikohal
ettevotlus ja projektijuhtimise eriala. Majandusteaduse ning teenuste disain ja juhtimise
erialalt laekus ootuspdraselt vdhem vastuseid, kuna {ilidpilaste arv, kes nendel

oppekavadel dpivad, on tunduvalt viiksem vorreldes teiste erialadega.

7
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8- 0h G 35

10120 e — 36
Rohkem kui 12h a 4
Toopaeviti
3-5h el s 11 B N&ddalavahetuseti

73
67h  —

8 — G
10120 e 19

Rohkem kui 12h i 4

avatud tlikool

Joonis 4. Ulidpilaste unepikkus tundides (autori koostatud).

Esmalt tahetakse teada iilidpilastelt, kui palju magatakse to6paevadel ja nddalavahetusel.
Selleks paluti kiisitluses mérkida vastavalt tunnid. Analiiiisides iilidpilaste unetundide
arvu, ilmeb kindel erinevus — nagu oodata oli, magatakse toopdevadel vahem kui
nddalavahetuseti (vt Joonis 4). Vaid iiks inimene koikidest vastanutest on méarkinud, et
magab toopdevadel rohkem kui 12 tundi. Antud isik on meessoost ning Opib avatud
tilikoolis turismi-ja hotelliettevotlust, mis annab alust arvata, et sellel inimesel on kas
tavaparasest teistsugused tooajad voi ei toota ta hetkel tildse. Pdevase dppe tudengitel on
igapdevaselt kool, avatud iilikooli tudengid kéivad iildiselt igapdevaselt to0l ning seetdttu

ei ole voimalik véga pikalt tilidpilastel magada.
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Vorreldes avatud iilikooli ning pdevase dppe iilidpilaste tulemusi, selgusid moningad
erinevused. Sarnane on mdlemal dppevormil see, et todpdeviti magatakse peamiselt 6-7
tundi, mis on teooriale tuginedes pigem rahuldav tulemus, kuna toodi vilja, et need
ilidpilased, kes keskmiselt vihemalt 7 tundi magavad, on rahulolevamad oma eluga ning
tulevad pinge ja vdsimusega paremini toime. Teisel kohal on pievase oppe ja avatud
tilikooli tudengitel 8-9 tundi magamist, mis on positiivne, kuna kui ei magata 7 tundi,
siis magatakse pigem rohkem kui sellest vdhem. Kui vorrelda magamistunde
nddalavahetustel, siis tuleb vélja, et kui avatud {iilikoolis magatakse iilekaaluliselt 8-9
tundi, siis pdevase Oppe tudengid vastasid {isna vordselt kahe vastusevariandi vahel: §-9

tundi ning 10-12 tundi.

Mainimist vajab aga see, et kokku 18 inimest magavad tavaliselt toopéeviti siiski kdigest
3-5 tundi, mis on soovitatavast uneajast tunduvalt liihem. See toob tavaliselt kaasa endaga
erinevaid probleeme, nagu néiteks kurnatuse, arrituvuse, pinged ja stressi. See omakorda

hakkab paratamatult Idpuks mdjutama ka Opi- voi toStulemusi.

Tulemustest saab jireldada, et Parnu kolledzi {iilidpilased peamiselt magavad tdis
miinimum unemahu, et funktsioneerida edukalt pdeva jooksul. Teoorias on vilja toodud,
et inimese vanusega viheneb ka tema unevajadus. Kuna pdevase Oppe tudengid on
tavaliselt nooremad kui avatud iilikooli tudengid, siis vajavad nemad tihti ka rohkem und
ning see kajastub ka tulemustes, kus tuleb vilja, et pdevase Oppe tudengid magavad
nédalavahetuseti rohkem oma unevolgade taastamiseks. Avatud iilikoolis magatakse aga

toopdevadel pdevase dppe tudengitest rohkem.
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Joonis 5. Ulidpilastel uinumiseks kuluv aeg protsentides (autori koostatud).

Péarast unetundide teadasaamist, tahetakse teada, kui palju aega kulub iiliopilastel aega
uinumiseks. Joonisel 5 on néha, et esimesel kohal on vastusevariant ,,10-15 minutit’’, mis
on hea une- ja drkamismustriga inimese kohta normaalne tulemus. Vorreldes paevase
oppe ja avatud ilikooli tudengite tulemusi, selgub, et tildiselt vaadates jddvad kiiremini
ja seega paremini magama pigem avatud iilikooli iilidpilased, kuna vastusevariante ,,45-
60 minutit’’ ja ,,20-30 minutit’> on pdevase oppe tudengid rohkem valinud, kui avatud
iilikooli omad. Samas peab tdhelepanu podrama sellele, et avatud tlikooli tudengid on
vastanud ,,3-5 minutit’” vastusevarianti poole rohkem vastanud paevase dppe omadest.
Nii kiire uinumine voib tuleneda iilevdsimusest, kuna tavaline uinumisaeg jaéb kiimne

minuti kanti.

Hingamisraskused [ 21 312
Arevustunne enne uinumist ISl 38 39 17
Pdevane unisus [ 27 43 30
Rahutus jalgades NG 34 13 6
Norskamine [INEEEEEEENGO— 29 6 W5
Halvad unendod [N 62 11 6
Liigunisus hommikul 23 32 44
Liiga vara drkamine DS 47 19 6
Oésiti Ulesdrkamine IS 39 26 12
Raskused magamajdamisel | 42 30 22

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

B Mitte kunagi Harva Keskmiselt Tihti

Joonis 6. Unehéirete esinemise sagedus protsentides iiliopilaste seas (autori koostatud).

Autor soovib teada, kui palju erinevaid unehéireid Péarnu kolledzi tudengitel esineb ning
kui tihti. Selleks paluti iliopilastel uuringus maérkida teatud unehdirete kogemise
sagedust. Tulemusi uuriti esialgu tldiselt, ehk kogu valimi tulemusi. Hiljem analiiiisiti
avatud iilikooli ja statsionaardppe andmeid ka eraldi ning tdpsemalt (vt. joonis 7). Joonisel

6 on vilja toodud iildine iilevaade kolledzi iilidpilaste unehiirete sagedusest. Kdige
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rohkem esinevaks unehdireks osutus liigunisus hommikuti, mis esineb koguni 44%
iillidpilastel, kes vastasid, et antud unehdiret esineb neil tihti. Teisel kohal on paevane
unisus (30%) ning kolmandaks suuremaks unehdireks osutus magamajdamise raskused
(22%). Kui uurida, milliseid unchéireid esineb iilidpilastel keskmiselt, on esikohal
paevane unisus (43%), teisel kohal kooliga seoses drevustunne enne uinumist (39%) ning
kolmandal kohal sarnaselt eelnevale magamajdamise raskused (30%). Koige vdhem
esineb {ilidpilastel Giseid hingamisraskuseid, norskamist, rahutustunnet jalgades ning
liiga varast drkamist. Ullatavalt kdrge protsent on halbade unenigude protsent, mis segab

magamist — keskmiselt esines seda 11% tudengitel ning harva 62% iiliopilastel.

17%

Oositi arkamine _ 3%

20%

Arevustunne enne uinumist
N 14%
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e e N 27
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Joonis 7. Tihedamate unehairete vordlus protsentides (autori koostatud).

Joonisel 7 tuuakse vilja uneprobleemid, mis ilmnevad {ilidpilastel kdige ronhkem ning
millele vastati ,,tihti’’, kui kiisiti kui tihti need probleemid esinevad. Autorit huvitab,
millised erinevused tekivad paevase dppe ja avatud iilikooli tudengitel ning seega koostati
joonis, millel on vilja toodud kahe dppevormi erinevused. Joonisel on niha, et tildpildis
on Oppevormide unehdired proportsionaalselt iithesugused — kdige vihem esineb Oist
arkamist ning koige rohkem liigunisust hommikuti ning vahepealsed unehdired on

joonisel samas jdrjekorras. Suurimateks erinevusteks on joonisel ndha, et monda
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unehiiret esineb avatud iilikooli iilidpilastel rohkem kui pievase dppe tudengitel. Odsiti
arkamist esineb avatud iilikoolil poole rohkem (17%), mille tiheks pdhjuseks vaib olla

halb unekvaliteet nooremas eas, mis hakkas mdjutama nende hilisemat unekvaliteeti.

Murettekitav on hommikuse liigunisuse protsent, mis on molemal dppevormil viaga kdrge
— péevasel Oppel 44% ning avatud tlikoolil 45%. Liigunisust saab seostada ka
magamajadmisraskustega, mis on mdlemal dppevormil kolmandal kohal (pievasel dppel
23% ning avatud tilikoolil 21%). Kui iilidopilastel on raskusi magamajdamisel, kaotatakse
vadrtuslikke unetunde ning minnakse tunduvalt hiljem magama, mis omakorda tekitab
hommikuti liigunisust, kuna ei puhata korralikult vélja ning tekib energiapuudus.
Hommikune liigunisus hakkab omakorda mdjutama ka tilidpilaste aktiivsust ja sooritust

varajastes loengutes ja seminarides

Kui iilidpilastel on probleeme magamajiémisel ja liigunisusega hommikuti, siis ei pruugi
vasimus ainult hommikuga piirduda. Nagu joonisel 6 on néha, siis on pdevane unisus nii
paevasel dppel kui ka avatud tilikoolil teisel kohal, mille protsendid on vastavalt 26% ja
31%. Seega voib jdreldada, et kolme uneprobleemi (raskused magamajiémisel, liigunisus
hommikuti ja pédevane unisus) vahel on seos. Kui kellelgi on probleeme
magamajaamisega, siis on suur tdendosus, et inimene on nii hommikul kui ka péeval
vasinud voi kurnatud. Koormuse ning koolist tulenevate pingete tottu voib kergelt tekkida
iiliopilasel d&revustunne oma koolis kdimise vo1 kodutodde tottu. Selline drevustunne tekib
tihti just enne magamaminekut, kus inimene on oma motetega iiksi ning 1dpuks vodib see
takistada magamajaamist, kuna muretsemine ei lase magama jdada. 14% péaevase Oppe
tudengitest ning 20% avatud iilikooli iilidpilastest kogevad tihti drevust enne magamist,

mis suure tdoendosusega mojutab nende unekvaliteeti.

Paljud inimesed teevad 16unauinakuid, kuna tuntakse suurt vasimust paeva jooksul. Selle
pohjuseks on tavaliselt kehvalt magatud 66. Kehva 66 taga vdivad olla puudulikud
unetunnid voi ka moni unehdire. Sellest tulenevalt uuritakse ka kolledzidpilastelt, kas neil
esineb seda tihi. 66% vastanutest vastas, et nad ei tee 1dunauinakuid. Seega suurem
enamus magab ainult 66siti. Kuid teisel kohal olev vastus on ,,Rohkem kui 60 minutit’’
ehk kui magatakse lounal, siis tavaliselt rohkem kui tund aega. Teoorias on vélja toodud,

et 1dunauinak, kas voi isegi kuueminutiline tukastus voib parandada inimese enesetunnet
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ning médlu parandada. Pole aga teada, mis on tipsed pohjused, miks moned iilidpilased
magavad Iounati, kuid iitheks peamiseks pohjuseks voib eeldada seda, et neil on viasimus

ning energiapuudus paevastest tegevustest ning selja taga on olnud kehv 606.
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Joonis 8. Ulidpilaste hinnang oma unekvaliteedile dppevormi ning soo 15ikes. Tulemused

on viljendatud tlidpilaste arvuna. (Autori koostatud).

Uurides tiliopilastelt, kuidas nad on iildiselt ise rahul oma unekvaliteediga, saadi teada, et
pooled iilidpilased hindavad seda heaks (vt joonis 8). Rahuldavaks peavad kokku 33%
tudengitest ning vaid védhesed iilidpilased peavad oma unekvaliteeti vdaga heaks. Uurides,
kuidas erinevad tulemused meeste ja naiste vahel, ilmnesid mdningad erinevused.
Jooniselt on néha, et meeste unekvaliteet on tunduvalt parem, kuna enamik vastajatest
hindavad oma unekvaliteeti heaks. Kui vaadata naiste tulemusi, on ndha, et naiste
vastused jagunevad peamiselt kahe vastuse vahel: nende unekvaliteet on kas hea voi
rahuldav. Samuti esineb meestel vastusevarianti *’halb’’ vihem. Sellest saab jareldusi
teha, et Parnu kolledzis Oppivatel meesiilidpilastel on iildiselt parem unekvaliteet kui

naistel. Tulemused on ka viiga sarnased peatiikis 1.4 viljatoodud Tartu Ulikooli
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arstiteaduskonna unekvaliteedi uuringuga, kus samuti pooled iilidpilased hindasid oma

tildist unekvaliteeti pigem heaks.

Autor uurib, kuidas erineb unekvaliteet ka pdevase Oppe ja avatud iilikooli vahel.
Tulemustest selgus, et iildiselt on padevase Oppe tudengitel parem unekvaliteet. Seda on
néha joonisel 8, kus on ndha selget erinevust — sarnaselt nagu meeste ja naiste tulemustele,
on samuti iiks dppevorm vastanud rohkem, et nende unekvaliteet on hea ning teise
Oppevormi vastused on peamiselt jagunenud kahe variandi vahel: ,,hea’’ ja ..rahuldav’’.
Paradoksina ilmnes see, et avatud iilikool vastas unekvaliteedi hinnangu kiisimusele
vastusevariandiga ,,halb’’ rohkem kui paevase dppe tudengid, kuid samas vastasid avatud
tilikooli tudengid kiisimusele ,,viga hea’’ vastusega samuti rohkem kui pdevase Oppe

omad.

Seega antud tulemustest selgub, et avatud iilikoolis on rohkem inimesi, kelle unekvaliteet
on pigem halb. Samas on ka selles dppevormis ka rohkem inimesi, kelle unekvaliteet on
viaga hea. Arvestades, et liigunisust hommikuti ning pédevast vdsimust esineb
kolledzidpilastel tihti, oleks hea, kui tilidpilased teeksid vdimalusel pieva jooksul kerge

uinaku, mis parandaks nende enesetunnet ning vasimust.

Vottes arvesse, et pooled tilidpilased markisid, et kogevad hommikuti tihti liigunisust, on
oluline uurida, kas tlidpilased tunnevad liigvdsimust ja und ka loengute ajal. 37%
koikidest tudengitest vdidavad, et kogevad liigunisust loengus keskmiselt, 23% Opilastest
margivad, et kogevad seda lisna tihti. Ainult kolm inimest koikidest respondentidest
vastasid, et ei tunne liigunisust mitte kunagi loengus. Joonisel 9 on eraldi nédidatud, kui
tihti kogevad naisiiliopilased ja meesiilidpilased liigunisust loengutes. On néha, et avatud
ilikoolis dppivatel meestel esineb liigunisust loengus rohkem, kui naistel. Kui vaadata
naiste tulemusi, on ndha, et avatud iilikooli naistudengitel esineb rohkem liigunisust kui
pdevase Oppe tudengitel. Tulemus on iillatav, kuna eespool toodud unetundide joonisel

on ndha, et avatud iilikooli tudengid magavad padevase Oppe tudengitest rohkem.
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Joonis 9. Liigunisuse esinemine loengutes Parnu kolledzi pidevase Oppe ning avatud

tilikooli tudengite seas. Andmed on kirjeldatud protsentides. (Autori koostatud).

Kui kiisida, kas tilidpilased on ise tundud, et uneprobleemid segavad ka nende dppetddd,
on tulemused jargmised: 9% vastasid , jah, oluliselt’’ antud kiisimusele ning 42% vastasid
wJah, veidi’’, mis on vOrdluseks 1.4 peatiikis véljatoodud Tartu Tervishoiu Korgkooli
tulemusele veidi vidiksem arv. Vastajale oli antud ka vdimalus oma vastus lisada.
Jargnevalt on toodud kommenteeritud vastused muutmata kujul: ,,Ajaplaneerimise aine
peaks olema 1. kursusel’’; ,,Monel korral. Pigem on tegu sellega, et koolitoode tihtajad

on vdga lihedal ja nendega pole joutud tegeleda.’’; ,,oppetoo segab/tekitab und’’.

Eelnevalt viljatoodud 42%-le vastab 86 inimest, mis on suur hulk iilidpilasi, kelle
oppetodd uneprobleemid segavad. See nditab, kui oluline on uni fiiiisilise ja vaimse

tegevuse osas ning kuidas uneprobleemid hakkavad mdjutama akadeemilisi tulemusi.

32



Vaid 14% koikidest {iilidpilastest vastasid, et uni ja unehiired ei ole seganud nende

Oppetdod.

Uneprobleemidega inimene voib tunda vajadust unerohu jérele, mille toime on ajutine.
Ka Parnu kolledZi tudengitelt uuriti, kui palju tarbitakse unerohte. Harva tarvitavad
unerohte 9% vastanutest ning tihemini tarbib 3% vastanutest ehk vaid kuus inimest.
Nendest kaks on mehed ning iilejddnud neli on naiste vastused. Tulemus on pigem
positiivne, kuna und soodustavad ravimid on liihiajalised ning nendega vdivad kaasneda
mitmed korvaltoimed, mis vdivad teha inimese olukorda hullemaks ning tekitada isegi
soltuvust. Sellest saab jireldada, et kolledzis dppivatel tudengitel pole suuri probleeme

unerohtude tarvitamisega.

Tabel 1. Ulidpilaste dppevdlgnevuste likvideerimine teatud aja voi tegevuste arvelt

(autori koostatud).

Pievane Ope Avatud tilikool Kokku
T66 4 1 5
Perekond 1 4 5
Vaba aeg 27 19 46
Uni 16 9 25
Huviring/trenn 1 2 3
Muu 3 2 5
Kokku 52 37 89

Ulikoolis tekivad tudengitel vahel paratamatult &ppevdlgnevusi. Valgnevuste
likvideerimiseks vOetakse tihti aega dra just oluliste asjade arvelt, nditeks une, trenni vdi
t00 arvelt. Antud 10put6ds on eelnevalt saadud Kinnitust, et une ning akadeemilise
soorituse vahel on tugev seos. Kiisitletavatelt uuritakse, kas neil on eelnevast voi
eelnevatest semestritest Oppevolgnevusi ning 22% tudengitest vastasid kiisimusele
jaatavalt. Seejdrel uuriti, mille arvelt voetakse aega, et vajalikud vdlgnevused tasa teha
(vt tabel 1). K&ige populaarsem vastus, millele vastas 51% tudengitest, on vaba aeg.
Teisel kohal on uni ning une arvelt likvideerivad vdlgnevusi 27% tilidpilastest. Antud
kiisimusel oli vastajatel vdimalus lisada omapoolne vastus, kuna inimesed teevad
kohustusi vdga erinevate asjade voi aecgade arvelt ning koiki valikuvariante ei saa Kirja
panna. Vastustes toodi vilja jargmised motted muutmata kujul: ,,kdimasoleva semestri

ained’’; ,,ma ei ldhe tavaliselt enne magama kui ma kukun’’; ,Planeerin selle tavalise
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koolitoé alla, mitte volgnevuse likvideerimisena.’’. Sellest saab jireldada, et paljud
iiliopilased siiski votavad une arvelt aega , et teha tasa oma Oppevdlgnevusi. Sellise
tegevuse jarel voivad kannatada kaks asja — nii unekvaliteet kui ka dppetulemused, kuna
hilja Shtul on inimene vaimselt juba tervest pievast visinud ning enam ei ole inimesel

energiat anda endast 100%.

Kui tilidpilastel tekib palju dppevolgasid, voib tekkida olukord, kus volgade rohkuse tdttu
Opilane 16puks eksmatrikuleeritakse korgkoolist. Sellise olukorra tulemusena tekib
suurem tdendosus, et just koolitee katkestanud inimestest vOivad saada potentsiaalsed
sotsiaaltootaja kliendid, kuna kdrghariduse puudumisel on inimesel vihem teadmisi ning
ollakse madalapalgalisel t60l. Seega mojutavad otsused, mis puudutavad korgharidust

inimese tulevikku ning heaolu.

Pikem uni tahendab paremat sooritust koolitoodes

e
Kui koolipaev algab hiljem (nt kell 11), on kergem _ 85
loengutes tdhele panna ja kaasa luta

Mul on ebaregulaarne une- ja drkamismuster _ 54 _

Unisena on tunduvalt raskem keskenduda koolitodle

o

Liigne unisus tekitab minus stressi

Suhted kursakaaslastega on halvenenud/vahenenud _ 17 |
Hea dppeedukuse pisimine vdi saavutamine teeb
indl tihti 3 [ 73
mind tihti darevaks
Hea haridus ennetab vaesust Eesti ihiskonnas _
K&rgkoolides peaks olema kohustuslik _ 74 _
ajaplaneerimise aine

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

B Eindustu Gldse  ® Pigem ei ndustu Pigem nGustun B NGustun taielikut

Joonis 10. Ulidpilaste hoiakud une ja haridusega seoses kiisimustega. Andmed on

kirjeldatud protsentides. (Autori koostatud).
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Loputdd autorit huvitas, millised on iilidpilaste seisukohad seoses une ning haridusega
tildiselt. Selleks koostati kiisimustikus kiisimus, mis koosneb iiheksast viitest (vt joonis
10). Nendele oli voimalik vastata vastustega: ,,ndustun tdielikult’’, ,,pigem ndustun’’,
,,pigem ei ndustu’’ ning ,,ei ndustu iildse’’. Esimeseks viiteks on: ,,Pikem uni tdhendab
paremat sooritust koolitoddes’’. Joonisel on selgelt ndha, et selle viitega ndustuvad
peaaegu koik tilidpilased vastates kas ,,ndustun téielikult’” voi ,,pigem ndustun’’. Nagu
teoorias viljatoodud uuringutes, kus saadi teada, et kolledzidpilastel tdhendab pikem uni
tavaliselt paremat sooritust koolitéddes, on ka antud uuringus sama tulemus. Uuringu
tiheks viiteks on: ,,Kui koolipdev algab hiljem (nditeks kell 11), on kergem loengutes
tahele panna ja kaasa liitia’’, millega ndustuvad enamik tudengeid. Kuna absoluutselt kdik
iilliopilased noustuvad ka sellega, et unisena on raskem keskenduda koolitéole, voib
jareldada seda, et koole vaib julgustada alustama esimesi loenguid tavalisemast veidi

hiljem.

Jargmise viitega uuritakse, kas tlidpilased peavad oma une- ja drkamismustrit
regulaarseks voi mitte. Tulemused jagunevad peaaegu pooleks. Suurim osakaal vastustest
on ,,pigem ei ndustu’’, kuid iilidpilaste arv, kes vastas kiisimusele ,,ndustun tdielikult’
pole samuti markamatu. On teatud grupp ilidpilasi, kel on ebaregulaarne une- ja
arkamismuster, mis segab inimese péevast toimetulekut ning tegevusi suurel mairal. Kui
iiliopilasel on viga ebaregulaarne unemuster, on ka suurem tdenédosus, et tal kujuneb moni

pikaajalisem unehdire.

Kolm viidet kiisimuses uurivad iilidpilaste stressi ja drevuse kohta, nendeks vdideteks on:
,Liigne unisus tekitab minus stressi’’, ,,Suhted kursusekaaslastega on
halvenenud/vihenenud’’ ning ,,Hea dppeedukuse pilisimine voi saavutamine teeb mind
tihti drevaks’’. Antud kiisimustega tahetakse uurida, kui palju esineb selliseid olukordi
iilidpilastel, kuna stress, drevustunne ning halvenenud voi vdhenenud suhted teiste
inimestega on moned peamised ldbipdlemise-eelsed siimptomid. Seega tahetakse teada,
kui suur tdendosus on, et osad ilidpilased on tulevikus ldbipdlenud ning nagu peatiikis
1.2 tuuakse vilja, voib kehv tervis (mille alla kuuluvad ka unehdired) pohjustada ka
sotsiaalset tdrjutust. Ulidpilastel ei kiisitud ankeedis otseseid kiisimusi ldbipdlemise

kohta, kuna tihti mdistetakse seda sona valesti: mone inimese jaoks tdhendab ka pidev
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uimasus ja unisus ldbipdlemist. Seega uuriti tudengitelt 1dbipdlemise-eelseid

stiimptomeid, mida sai hiljem analiiiisida.

Joonisel 10 on néha, et liigne unisus tdesti tekitab ka Parnu kolledzi tilidpilastes stressi,
kuna iile poolte tudengitest vastasid, et nad kas pigem noustuvad voi ndustuvad taielikult
selle véitega. Vaadates suhete muutumist kursusekaaslastega, tuleb vilja, et seda on siiani
esinenud vaid véhestel. Vaid kolm inimest viljendasid, et nad ndustuvad sellega tédielikult
ning 126 tudengit vastas, et nad ei ndustu selle viitega iildse. Seega voib jareldada, et ka
sotsiaalset torjutust esineb kolledZis vihe. Kooliga seotud drevust on kolledzidpilaste seas
md&odukalt, kuna uuringus selgub, et iile poolte vastanutest on selle véitega ndus. Rohku
peaks poorama ka sellele, et vdide sisaldab sona ,,tihti’’, mis tdhendab, et drevust tuntakse

ilikooli ajal vdga palju ning drevus on samuti iiks 1abipdlemise-eelne mérk.

Autor uurib kolme inimese andmeid ldhemalt, kes véljendasid, et nad on téielikult ndus
véitega, mis puudutab suhete halvenemist/vihenemist kursusekaaslastega. Tdpsemalt
uuritakse seda, kui palju esineb neil veel lisaks suhete halvenemisele 1dbipolemise-eelseid
stimptomeid. Tulemuseks on see, et kaks iilidpilast véljendasid, et tunnevad tihti drevust
enne magaminekut ning kolmas tudeng vastas, et kogeb seda harva. Seejérel selgitatakse
vélja, milline on nende kolme Opilase une- ning drkamismuster ning tulemused on
murettekitavad. K&ik kolm iilidpilast mérgivad, et nad ndustuvad tédielikult vditega ,,Mul
on ebaregulaarne une- ja drkamismuster. Nagu teoorias on vilja toodud, on unchéired tiks
osa labipdlemise-eelsest protsessist. Kolmandaks uuritakse kolme tudengi seisukohti
antud viite osas: ,,Liigne unisus tekitab minus stressi’’. Koik kolm dpilast ndustuvad
sellega — iiks tudeng vastas ,,pigem ndustun’’ ning teised kaks vastasid ,,ndustun
tiielikult’’. Nende tudengite andmete analiiiisimise tulemusena saadi teada, et kolmel
tiliopilasel on vdga suur ldbipdlemise oht, kuna neil on labipdlemise-eelsed iihed
peamised siimptomid juba tekkinud. Labipdlenud tudengitel on véga suur risk koolitee
katkestamise osas, kuna ldbipdlemise all kannatav inimene ei ole vdoimeline toime tulema
eduka Oppetdoga ning tema igapdevane toimetulek on suurel mééral langenud. Loputod
autor on arvamusel, et Pdrnu kolledZi juhtkond kindlasti ei soovi, et iikski tudeng

labipdlemise tdttu oma haridustee katkestab.
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Kaks viimast viidet puudutavad iilidpilaste seisukohti iildise hariduse kohta. Ulidpilastelt
kiisiti, kuidas nad ndustuvad viitega , Korgkoolides peaks olema kohustuslik
ajaplaneerimise aine, mis aitaks paremini koolitdid ning uneaega planeerida’’.
Tulemuseks on see, et umbes 68% koikidest iilidpilastest ndustusid selle viitega, mis
tdhendab, et tudengid tunnevad sellise aine jargi vajadust. Ajaplaneerimise aine voiks olla
ilikooli esimese aasta esimesel semestril, kuna iilidpilased saaksid soovitusi, kuidas
planeerida paremini oma aega ilma et nad kaotaks unetunde voi langeksid dppetulemused.
Kuna eelnevalt selgus, et teatud arv opilastel on siiski ebaregulaarne une- ning
arkamismuster, aitab taoline dppeaine ka sellega paremini toime tulla. See on oluline,
kuna kui iilidpilasel on regulaarne une- ja drkamismuster, on tema iildine toimetulek

parem ning koolitddd saavad digel ajal ja histi tehtud.

Ulidpilastelt uuriti ka, kuidas nad suhtuvad viitesse: ,,Hea haridus ennetab vaesust Eesti
tthiskonnas”’. See viide lisati kiisimusse selleks, et saada teada tudengitelt, kui histi nad
sellega ndustuvad ning kas see voib ka olla iiheks pdhjuseks, miks on tuldud kolledzisse
Oppima. Antud teemat ja vdidet on kajastatud ka teooria peatiikis 1.2, kus on deldud, et
haridus on parim kaitse tootuse vastu. Enamik respondentidest on selle viitega ndus, kuid
on ka tiliopilasi, kes ei ndustunud. Selle viitega ei iildse ei ndustunud 17 inimest ning 48
vastasid ,,pigem ei ndustu’’. Tulemus on {illatav, kuna see on iiks korghariduse suurim
kasu — saadakse parematel tookohtadele, millega kaasneb suurem palk ja see omakorda
tdhendab, et nende toimetulek on kindlasti parem. Seetdttu oleks hea uurida tulevikus
iilidpilaste kolledzisse dppima tulemise pdhjuseid, sest kui on neid, kes eelneva viitega

iildse ei ndustu, oleks vaja teada, mis on nende inimeste peamine pohjus.

2.4. Uuringutulemustest tulenevad peamised jareldused ja

ettepanekud

Léhtudes antud 16putdos kasutatud teooriast ning 1dbiviidud uuringust, sai 10putdo autor
Kinnitust teema olulisusest. Uuringutulemustest saadi teada, kui oluline on unekvaliteet
TU Pirnu kolledzi iilidpilastele ning saadi teada, millised uneprobleemid iilidpilasi
peamiselt vaevavad. Ténu uuringutulemustele, oli voimalik teha antud teemal erinevaid

seoseid ning jareldusi. Kuna antud uurigu jaoks koostatud kiisitlusele vastas vihe
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meessoost {ilidpilasi, on antud 16putdos tehtud soolised jareldused pigem pealiskaudsed.
Selleks, et saada teada tdpselt, kuidas erinevad meeste ja naiste tulemused tdpsemalt,
peaks koostama kirjaliku kiisitluse, mida jagada kiest kitte iilidpilastele. Uldiselt on
Pérnu kolledzi unega seotud kéditumine lisna rahuldav. Siiski tuli uuringust vilja ka palju

probleeme ning murettekitavat statistikat.

Analiitisides, kui pikalt kolledzi opilased magavad, saadi teada, et enamik magab siiski
arvestatava 7 tundi enamasti tdis. Avatud iilikooli tudengid magavad unetundide poolest
paevase Oppe iiliopilastest paremini ning sellest saab jareldada, et kuna kaugdppes dpivad
tavaliselt vanemad inimesed, on nemad aastatega suutnud omale kujundada tohusama
unegraafiku. Statsionaardppes dppijad vajasid nddalavahetuseti tihti rohkem unetunde, et
teha tasa nddala jooksul kogunenud unevodlgasid. Uuringust selgus, et on ka iilidpilasi,
kes magavad kriitiliselt vdhe (3-5 tundi), mis ei saa mdjuda neile ega nende
oppeedukusele histi. Uurides, kui kiirelt iilidpilased uinuvad tuli vélja, et osad tilidpilased
jdavad mone minutiga juba magama, mis on iiks iilevdsimuse kindlaks margiks. See
omakorda tdhendab, et iilidpilased kogevad pédeva jooksul palju pingeid ning suure
koormuse tottu tekib 10puks neil iilevdsimus, millega kaasneb ka raskendatud uni ning

hommikul voidakse olla endiselt visinud.

Pérnu kolledZzi tilidpilaste peamisteks unehdireteks olid liigunisus hommikuti, pdevane
vasimus ning magamajddmisraskused, mis esinesid mdlemal dppevormil vordselt. Kuna
liigunisus oli kdige suuremaks probleemiks, selgus, et sellist unisust esineb ka paljudel
hommikustes loengutes, mis segab ka iilidpilasi. Opilaste peamiste unehiirete vahel on
ndha ka seost: kui tudeng kogeb iihte neist, on viga suur tdendosus, et tekivad ka teised,
kuna kui iilidpilasel on probleeme magamajaamisel, kahanevad tema unetunnid selle aja
arvelt. Hommikul &drgates tunneb Opilane endiselt visimust vdhese une tottu ning see
vasimus vOib omakorda kesta ka pdeval edasi. Seega voib iiks unehdire pdhjustada
jargmist ja nii omakorda edasi. Suur osa iilidpilastest arvasid, et nende koolit66 sujuks
paremini ning nad oleksid aktiivsemad, kui esimene loeng algaks praegusest hiljem. See
aitaks kaasa sellele, et tudengid saaksid rohkem magada, mis tdihendab, et nende

unekvaliteet paraneks iildiselt ning samas paranevad ka nende dppetulemused.
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Tootades 1édbi teooria ldbipdlemise kohta ning kiisides tilidpilastelt 1abipdlemise-eelseid
siimptomeid saadi teada, et moningaid siimptomeid esineb iilidpilastel moddukalt — nagu
néiteks koolitddga kaasnevat drevust ning stressi. Ulidpilaste vastusele tuginedes saadi
teada, et monel Opilasel on vdga suur oht 1dbi pdleda, mis tdhendab et selle probleemiga
peab tingimata Kkiirelt tegelema. Vastasel juhul vo&ib ldbipdlemine viia ka

eksmatrikuleerimiseni.

Uldiselt pidasid pooled iilidpilased Pirnu kolledZis oma unekvaliteeti heaks. Vaadates,
kuidas erinevad tulemused meeste ja naiste vahel, sai antud andmete jirgi teha jarelduse,
et meeste unekvaliteet on naiste omast parem, mille pohjuseks vdib olla see, et mehed
tavaliselt muretsevad vihem ning seetdttu tekib neil vdhem édrevust ning unehéireid. Seda
erinevust oleks hea edasi uurida, saamaks teada, mis pohjustab sellist erinevust naiste ja

meeste vahel.

Kokkuvotvalt oleksid ettepanekud {ilidpilaste parema unekvaliteedi ja toimetuleku

saavutamiseks TU Pirnu kolledzile on jirgmised:

e Lisada oppekavasse kohustuslik ajaplaneerimise aine esimese dppeaasta esimesse
semestrisse, mille kaudu iilidpilased Opivad paremini oma tegevusi ja seeldbi ka oma
unegraafikut planeerima. Samuti lisada stressi ja ldbipdlemise aine, kuna
uuringutulemustest selgus, et iilidpilastel esineb ldbipdlemise-eelseid siimptomeid.

e Julgustada dppejoude rohkem téhele panema, kui aktiivselt voetakse tunnist osa ning
panna tdhele, kuidas nad tajuvad seda, et hommikuti on iilidpilased tihti liiga
vasinud;

e Muuta loengute kellaaegasid ning liikata esimese loengu algust kas vdi tund aega
edasi;

e Lisada Pédrnu kolledzi kollektiivi hulka kas psiihholoog v4i ndustaja, kelle juurde
saavad iilidpilased poodrduda seoses drevuse, stressi jm tottu;

e [gale kursusele méadrata nn ,,klassijuhataja’’, keda terve kursus saab usaldada ning
kelle poole saab samuti podrduda kas kooliga seoses muredega voi muude

probleemide korral.

Samuti on voimalik antud t60 jérel teha ka iilidpilastele erinevaid ettepanekuid, mis aitaks

neil paremini oma uneprobleemidega toime tulla.
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Ettepanekud TU Pirnu kolledzi iilidpilastele parandamaks oma unekvaliteeti on

jargmised:

Voimalusel votta mittekohustuslikku ajaplaneerimise ainet Péarnu kolledzis ning teha
omale selge unegraafik;

Liigse vasimuse puhul proovida teha lithike uinak paevasel ajal;

Viltida sagedast und soodustavate ravimite tarbimist;

Tundes pidevalt suurt drevust ja stressi seoses kooliga, tuleks kaaluda abi otsimise
vOimalust kas ldhedastelt voi professionaalilt;

Soovitatav oleks igal 661 vihemalt seitse tundi magada;

Viltida dppevodlgnevuste tekkimist, kuna nende ainete kodutdid tehakse tihti jargi

uneaja arvelt.

Eelnevad ettepanekud aitaksid iilidpilaste toimetulekut {ilikoolis parandada ning

teadvustada kui olulist rolli méngib uni nende elus. Ettepanekud aitaksid ka Pirnu

kolledzit muuta dpilasekesksemaks, pakkudes neile vajadusel erinevatelt inimestelt abi.

See on viga oluline, kuna see tooks kaasa mdlemale osapoolele rahulolu — tudengid on

vihem stressis ning osalevad aktiivsemalt dppetdds ning see toob omakorda koolile

10puks paremaid tulemusi.
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KOKKUVOTE

On inimesi, kellele magamine tundub ajaraiskamisena. Tegelikkuses on magamine meie
paeva jooksul tiks koige olulisem tegevus. Ténu sellele taastuvad inimese energiavarud,
maélu paraneb ning suureneb iileiildine heaolu. Kui vajalikke unetunde ignoreerida,
hakkab kannatama inimese igapdevaclu, mis tekitab omakorda stressi. Kui tilidpilased
kannatavad suure stressi ning unehdirete all, hakkab see ldpuks mojutama nende

akadeemilisi tulemusi, mis omakorda mdjutab nende tulevikku.

Kiesoleva 15putdo ,,Unekvaliteedi seos dppetddga ja toimetulekuga Tartu Ulikooli Pérnu
kolledzi niitel’” eesmérgiks oli uurida seoseid unekvaliteedi, Oppet6d ja toimetuleku
vahel. Antud teemat on oluline uurida, kuna vélismaal on {ilidpilasi vdga palju erinevates
unega seotud uuringutes uuritud, kuid Eestis on siiani selleteemalisi uuringuid vdga véhe
tehtud. Antud 16put6oga saadi teada rohkem {ilidpilastest iildiselt ning selgusid nende
peamised probleemid seoses unega. Loput6o koosneb kahest osast, kus teoreetilises osas
kasitletakse und Kkui sotsiaalse torjutuse ennectajana. Tuuakse vilja enim levinumad
unehdired ning selgitatakse, mis seos on dppimise, Oppeedukuse ja une vahel. Antud t66
eesmdrgi saavutamiseks viis [0putdo autor teises peatiikis 1abi uneteemalise kvantitatiivse

uuringu, mille valim koosnes 203-st Tartu Ulikooli Pirnu kolledZis dppivast iilidpilasest.

Toetudes 16putdo eesmirgist tulenevatele uurimisiilesannetele saab vélja tuua jargneva:

e Kbvaliteetse une tunnuseid on mitmeid. Tahtsaks osaks on unetundide arv, mis peaks
iga pdev olema vihemalt seitse tundi. Uneaeg koosneb perioodiliselt korduvatest,
kuid proportsioonilt muutuvatest unetsiiklitest ning igal unetsiiklil on oma funktsioon.
Kvaliteetse une puhul pole inimesel probleeme magamisega ning uni on seega
voimalikult tohus;

e Ldputdds selgitati vilja, mis seos on unekvaliteedi, iilikooli katkestamise ja tootuse
vahel. Noortel on tihti raskusi, kuna neil on tekkinud juurde palju kohustusi, millega
pole harjutud. Kuna tudengid pole tdhusat ajaplaneerimist tavaliselt oppinud, on

toendosus, et neil tekivad tlikooli ajal unehdired ning sellest voivad tekkida 16puks
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ka Oppeainete sooritamise voOlad. Kui neid tekib liiga palju, suureneb neil
eksmatrikuleerimise risk. Kui tudeng katkestab oma dpingud on tal tunduvalt suurem
toendosus sattuda tulevikus sotsiaaltootaja kliendiks, kuna madala hariduse tottu ei
leita t60d voi tehakse viga madalapalgalist t66d;

e Peamisteks iiliopilaste und mdjutavateks teguriteks on: kodust viljakolimine ning
iseseisva elu alustamine; kooliviline elu; dppekoormus; kooli korvalt td6tamine ning
teiste inimeste poolt surve saada héid tulemusi koolis;

e TU Pirnu kolledzi iilidpilaste seas viidi 1ibi unekvaliteediuuring, mille andmeid
analiiiisiti ning kirjeldati,

e Loputdds uuriti, kuidas on omavahel seotud uni ning ldbipdlemine. Lébipdlemine
vOib viia hingelise kurnatuseni, mis avaldub drevuse, depressiooni ja unehéiiretena-
Ebapiisav siivauni on seega iiheks ldbipdlemise peamiseks podhjuseks. Tohusad
unetunnid ning unekvaliteet on ldbipdlenud inimesele véga oluline, kuna ollakse nii
fiiisiliselt kui ka emotsionaalselt kurnatud ning une ajal taastuvad energiavarud ning
’parandatakse’’ paevaseid hiireid kehas ja ajus. Loputdo6 autori poolt tehtud uuringus
leiti samuti seoseid ldbipdlemise ning une vahel ning leiti, et nii moningal {ilidpilasel
esinesid teatud ldbipdlemise-eelsed siimptomid. Samuti saadi andmetest teada, et
moned inimesed on véga ohustatud 14bipdlemisest;

e Ulidpilaste seas libiviidud uuringu analiiiisile lisati jireldused ning ettepanekud Tartu
Ulikooli Pirnu kolledZile ja selle direktorile. Samuti toodi vilja iilidpilastele suunatud

ettepanekud oma unekvaliteedi parandamiseks.

L3putdo autor leiab, et tegemist on vdga olulise teemaga, mida peaks kindlasti veel edasi
uurima, et saada parem iildpilt Eesti iliopilastest ning nende uneprobleemidest.
Analiitisitud tulemused voivad anda ka motteid Parnu kolledzi iilidpilastele uurida edasi
teatud tulemusi nagu niiteks selgitada vilja miks ja kuidas erinevad meeste ja naiste
unekvaliteet vOi selgitada tépselt vidlja, kui palju esineb kolledzi Opilaste seas
labipdlemist. Kéesolev 10putéd teadvustab loodetavasti iilidpilastele une ja magamise

téahtsust ning ténu sellele hakatakse oma unekvaliteedile suuremat rohku pédrama.
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Lisa 1. Unekvaliteedi kiisitlusankeet Tartu Ulikooli Pirnu kolledZi tudengite seas

Lugupeetud kaastudeng!

Olen Tartu Ulikooli Pirnu kolledZi sotsiaaltéd korralduse tudeng Gertu Hanson ning
kirjutan 15putdod teemal "Unekvaliteet ja toimetulek dppetddga Tartu Ulikooli Pérnu
kolledzi iilidpilaste nditel". Ma palun Teid, et Te vastaks mdnele une ja dppetddga seoses
kiisimusele ning teeksite seda voimalikult ausalt, kuna kiisitlus on anoniitimne. Uurimuse

andmeid kasutatakse ainult teaduslikul eesmaérgil.
Kiisimustele vastamine votab aega umbes 7-12 minutit.
Ténan Teid ning head vastamist!

1. Teie sugu?

Naine
Mees

2. Teie vanus? *

19-24
25-34
35-44
45+

3. Teie eriala? *

Sotsiaaltdo ja rehabilitatsiooni korraldus (pdevane ope)
Sotsiaaltdo ja rehabilitatsiooni korraldus (avatud tilikool)
Turismi- ja hotelliettevatlus (pdevane dpe)

Turismi- ja hotelliettevotlus (avatud tilikool)

Ettevotlus ja projektijuhtimine (pdevane dpe)

Ettevotlus ja projektijuhtimine (avatud iilikool)
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Teenuste disain ja juhtimine
Heaolu- ja spaateenuste disain ja juhtimine

Majandusteadus

Mitu tundi Te tavaliselt magate nddalavahetusel? *

Votke arvesse TU Pérnu kolledzis dppimise aega

3-5h

6-7 h

8-9h

10-12 h

Rohkem kui 12 h

Mitu tundi Te tavaliselt magate toopdevadel? *

Vatke arvesse TU Pirnu kolledZis dppimise aega

3-5h

6-7 h

8-9h

10-12 h

Rohkem kui 12 h

Kui kaua votab Teil uinumine tavaliselt aega? *

3-5 minutit

10-15 minutit

20-30 minutit

45-60 minutit

Rohkem kui 60 minutit

Kas teete 1dunauinakuid, kui jah, siis kui pikalt? *

Fi tee 10unauinakuid
0-15 minutit
16-30 minutit
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31-45 minutit
60 minutit
Rohkem kui 60 minutit

Milliseid uneprobleeme olete koige rohkem endal kogenud ja kui tihti? *
Mitte kunagi Harva Keskmiselt Tihti

Raskuse(.l‘m . r r r r
magamajaimisega

Odositi iilesarkamine . . . .
Liiga vara arkamine . . C .
Liigunisus

ho?nmikul “ “ © “
Halvad unenaod,
mis segavad
magamist
Norskamine
Rahutus jalgades
(ebamugavustunne)
Paevane unisus . . C

Arevustunne enne

uinumist

(koolitoode, “ “ © “
eksamite jms tottu)

Hingamisraskused . - . .

.
.
.
.

~

Kas tarvitate und soodustavaid ravimeid? *

Ei
Harva
Jah

Kas olete tundnud, et uneprobleemid on seganud Teie dppetood? *

Jah, oluliselt
Jah, veidi
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Pigem ei ole
Eiole
Other:

Kui tihti tunned loengus liigunisust? *

Mitte kunagi
Harva
Keskmiselt
Usna tihti
Viga tihti

Kuidas noustud jargnevate vaidetega? *

Noustun Pigem
taielikult noustun
Pikem uni tahendab
paremat sooritust . C
koolitoodes
Unisena on tunduvalt
raskem keskenduda . C
koolitoole
Kui koolipaev algab
hiliem (nt kell 11), on
kergem loengutes . C
tahele panna ja kaasa
liitia
Mul on ebaregulaarne - ~
une- ja arkamismuster '
Liigne unisus tekitab c (..
minus stressi
Suhted
kursusekaaslastega on . C
halvenenud/vahenenud
Hea oppeedukuse
plisimine voi c (..

saavutamine teeb
mind tihti arevaks
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Pigem ei
noustu

-

Fi ndustu
uldse
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Noustun Pigem Pigem el Ei ndustu

taielikult noustun noustu ildse
Hea haridus ennetab
vaesust Eesti . C . C
iithiskonnas
Korgkoolides peaks
olema kohustuslik
ajaplaneerimise aine, - r_ - r_

mis aitaks paremini
koolitoid ning uneaega
planeerida

Kuidas hindate oma unekvaliteeti tildiselt? *

Viga hea
Hea
Rahuldav
Halb

Kas Teil on eelnevast/eelnevatest semestritest ppevolgnevusi? *

Jah
Ei

Kui Teil on dppevodlgnevusi, siis mille arvelt votate peamiselt aega, et volgnevusi
likvideerida? Vastake palun siis, kui eelmisele kiisimusele vastasite jaatavalt. Kui valid

muu (other), siis palun tépsusta.

Too

Perekond
Vaba aeg

Uni
Huviring/trenn
Other:

55



SUMMARY

RELATION OF SLEEP QUALITY TO STUDIES AND COPING ON THE
EXAMPLE OF UNIVERSITY OF TARTU PARNU COLLEGE STUDENTS

Gertu Hanson

Sleep and its importance is often underrated. Reality is that no one can function normally
without a good night’s sleep. If a person has irregular sleep patterns, then he/she will have
memory problems, they won’t have enough energy for the day and their overall well-
being will significantly suffer. Many people also suffer from sleep disorders which
impacts their lives. If students have sleeping problems and lots of stress, it will inevitably

start to affect their academic performance.

The aim of this thesis was to find out how sleep quality affects Parnu College students
with their studies and coping. The thesis describes students’ main sleep disorders and
shows how sleep can even lead to unemployment and burnout. The thesis consists of a
theoretical and an empirical part. The theoretical part gives an overview about sleep as a
social exclusion and unemployment preventor. The author describes most common sleep
disorders and the relation between sleep and burnout is also explained in that part. The
second part of the thesis consists of the sleep quality study which was made to find out
how good is Parnu College students’ sleep quality. In order to achieve goals that were set
up for the study, the author conducted a survey using a quantitative method. The final

sample consisted of 203 respondents.

Based on the study and its data, the main conclusions are following:
e There are several characteristics when it comes to high quality sleep. Very important
is the lenght of the sleep, which means that it is recommended to sleep at least 7 hours

every day. Sleep consists of different cycles and each cycle has its own function;
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e The author explained how sleep quality, dropping out of college and unemployment
are all connected. Young people often struggle with new responsibilities and time
management. That can easily lead to sleep disorders. Sleeping disorders affect
students’ behaviour and there is a chance that they will end up not finishing courses.
That can lead to exmatriculation. If a person is exmatriculated, the possibility of
becoming a social worker’s client increases greatly by not having a college degree
and no work experience.

e The main factors that influence students are: moving out of their parents” home and
increased responsibilities; study load; outside pressure and working;

e The author of this thesis conducted a survey which was analysed and described:;

¢ In this thesis the diploma student found out how sleep and burnout are connected.
Inadequate sleep is one of the main reasons burnout develops. Sleeping length is very
important to a person that is burnt out because they suffer from exhaustion and lack
of energy. The study also showed that there are students that have pre-burnout
symptoms;

e Considering the results, the author made suggestions to Parnu College and its

students. The suggestions included advices how to improve students’ sleep quality.

The author of this thesis concludes that this is a very important subject to study. More
studies should be made to find out about college students’ sleep disorders. The author
also hopes that this thesis will remind students how important sleep really is and that they

will focus more on their sleeping habits.
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